﻿ fl I ADN-u! Dr Gary Smalley Dr Greg Smalley + Michael Smalley + Robert S Paul IMAGO DEI ORADEA,2007 Aceasta carte este dedicata celorlalti trei barbati din Echipa revolutiei relationale: DR GREG SMALLEY, care nu numai cii a stnlns echipa de experti de la Today's Family, The Smalley Relationship Center §i The Smalley Marriage Institute pentru a ajuta la elaborarea multora din ideile acestei ciirti, ci §i-a pus totodatii amprenta asupra intregii versiuni finale; dacii in ultimii doi ani nu §i-ar fi asumat rolul de mentor al meu in conceptele ce se regiisesc aici, aceastii carte nu ar fi ajuns in mana ta; BOB PAUL, care a elaborat multe din conceptele originale cuprinse in carte in urma seminariilor de consiliere maritalii MICHAEL SMALLEY care mi-a of er it de curand trei lucruri importante: ajutor la finalizarea acestei ciirti; literalmente 0 nouii via/ii, donandu-mi unul din rinichii siii; §i in sfar§it recomandarea remarcabilelor companii Alive Communications, Tyndale House Publishers §i Allegiant, pentru a-mi implini visele pentru urmiitorii douiizeci de ani PARTEA INTAI PRIMUL PAS CUPRINS Mullumiri xiii PARTEA iNTAI: PRIMUL PAS 1 0 revolutie a relatiilor : 3 2 ADN-ul relatii10r 15 3 Dansul care distruge relatii 35 PARTEA A DOUA: P A ~ I NOI DE DANS 4 Puterea ta unica: asuma-ti responsabilitatea personala 57 5 Siguranta: crearea unui mediu sigur 81 6 Grija de sine: pastreaza-ti bateriile incarcate 103 7 Comunicarea emotionala: asculta cu inima 123 8 Munca in echipa: adopta 0 strategie "fara invin§i" 145 PARTEA A TREIA: URMATORUL PAS 9 Ce putem schimba 165 10 Poti schimba mult ~ 177 Anexa A: Cum poJi avea 0 relaJie cu Dumnezeu 185 Anexa B: Identificii-Ji frica elementarii 187 Anexa C: Resurse relaJionale 195 Note 197 Despre Smalley Relationship Center 201 Despre Smalley Marriage Institute 203 Despre autori 205 I o REVOLUTIE A RELATIILOR VIATA iNSEAMNA RELATIIi RESTUL SUNT DOAR DETALII ACESTA ESTE CEL MAl MARE ADEV A R TOT CE CONTEAZA CU ADEV A RAT iN VIATA SE POATE REDUCE LA RELATII Aproape tot ce facem afecteaza fel sau altuL,9 Gande§te-te doar la 0 zi din viata ta Fie ca e§ti acasa sau la serviciu, la volanul ma§inii, fie ca te joci, faci sport, faci cumparaturi, mergi in concediu, te inchini in biserica sau faci una din numeroasele activitati pe care le facem in fiecare zi, ai de-a face tot timpul cu oameni Chiar §i in somn interactionam cu oameni Nu exista nici 0 modalitate de a te eschiva de la relatii lata de ce in ultimii treizeci §i cinci de ani am cautat din toata inima sa ajut cupluri, familii §i indivizi sa-§i intareasca, sa-§i aprofundeze §l sa-§i imbogateasca relatiile cele mai semnificative Aceasta m-a chemat Dumnezeu sa fac In aceasta misiune de imbunatatire a relatiilor urmaresc intotdeauna sa identific ce da §i ce nu da rezultate Imi place sa iau teoriile despre relatii, sa le aplic la relatiile mele §i sa vad daca functioneaza in cazul meu Nu conteaza daca descoperirea imi apartine sau daca ideile noi despre relatii provin de la altcineva Eu caut tot timpul astfel de idei A§adar, de treizeci §i cinci de ani calatoresc prin toata lumea, 3 ADN-UL RELATIILOR GARYSMALLEY proclamand mesajul despre cum sa-ti imbunatate§ti relatiile Peste tot unde merg intalnesc oameni care imi spun ca una din conferintele, casetele video sau caqile mele a contribuit la s31varea casniciei lor, la imbunatiitirea relatiilor de prietenie sau la restabilirea legiiturii cu membrii familiei Ma simt pro fund smerit §i recunoscator pentru fiecare dintre aceste marturii incurajatoare Oar intalnesc frecvent §i situatii mai putin imbucuriitoare Multi oameni ma iau deoparte §i imi spun: "Am vazut casetele tale video - dar nu mi-am putut salva casnicia" Sau: "Am incercat materialul tau, dar relatia nu a mers" Ori de cate ori aud pove§ti de acest gen, 0 tristete profunda imi umple inima $tiu ca mesajul meu a ajutat 0 mulpme de oameni, dar §tiu §i ca nu i-a ajutat pe toti lata de ce caut tot timpul ceva care sa juncjioneze pentru marea majoritate a oamenilor pe care ii intalnesc o descoperire revolutionara Cu doi ani in urma, in timp ce cautam informatii care sa ajute la imbunatiitirea relatiilor, am fikut ceea ce acum cred ca este cea mai mare descoperire a vietii mele Ceea ce e §i mai interesant e ca totul s-a petrecut chiar sub nasul meu, in ograda mea Totul a pornit de la centrul de consiliere §i cercetare maritala condus de fiul meu Greg, centru care se nume§te The Smalley Marriage Institute Curfuld dupa ce §i-a luat doctoratul in psihologie, Greg a inceput sa adune 0 echipa de consilieri profesioni§ti din care faceau parte Bob Paul, Or Scott Sticks el, Dr Peter Larson, Dr Robert Burbee, Or Shawn Stoever §i Dr Brett Sparks Aproape imediat ei au lnceput sa auda marturii, atat incurajatoare cat §i provocatoare, despre lucrarea mea Oamenii spuneau ca le plac cartile §i casetele video §i conferintele pe care le-am organizat - dar multi spuneau ca au nevoie de mm multo Aveau nevoie de cineva care sa fie alaturi de ei §i sa-i ajute sa transpuna materialul in practica Greg, Bob §i echipa lor de experti bine pregiititi in domeniul relatiilor au inceput ceea ce au numit "seminarii de consiliere maritala intensiva", in care cupluri aflate in pragul divortului veneau pentru doua sau patru zile de consiliere intensiva De§i sustineam din toata inima eforturile lui Greg, Bob §i ale echipei, la acea vreme nu m-am implicat prea multo I-am lasat sa-§i faca singuri lucrarea Oar cand echipa de cercetare a incheiat studiul cuplurilor care au participat la seminariile lor - studiu care s-a intins pe 0 perioada de 4 o REVOLUTIE A RELATIILOR cinci ani - rezultatele au fast uimitoare Au descoperit ca 93% din cupluri sunt Inca impreuna §i se bucura de relatii puternice §i sanatoase Opre§te-te 0 clipa sa digeri aceasta informatie: Asta fnseamnii 0 rata de succes de peste nouii din zece! Cand cuplurile aflate in situatii disperate au invatat §i au aplicat principiile pe care urmeaza sa le cite§ti, 93% din ele nu numai ca au reu§it sa-§i mentina casnicia pe linia de plutire, ci au relatat toto data ca experimenteaza 0 satisfactie mult mai mare in relatiile lor! Dupa ce am auzit aceste relatari exceptionale, am decis in sfar§it ca trebuie sa descopar eu insumi ce se petrece Echipa m-a programat sa particip la doua seminarii - unul de doua zile §i unul de patru zile Ceea ce am vazut a fost de-a dreptul uimitor Experienta aceea m-a schimbat pentru totdeauna La inceputul seminariilor am observat cupluri suparate, care nu suportau nici macar sa se priveasca Refuzau sa se tina de mana Lacrimile curgeau atat din ochii barbatilor, cat §i din cei ai femeilor Am auzit detalii dureroase despre aventuri ilicite §i infidelitate repetata, despre probleme financiare grave, despre certuri cumplite §i scandaluri violente Am sa imparta§esc aici povestea unui cuplu pentru a ilustra ce vreau sa spun Jim §i Mary hotarasera deja sa renunte la casnida lor Dupa cincisprezece ani impreuna §i trei copii, cuplul a participat la un seminar marital intensiv ca 0 ultima incercare de a-§i salva casnicia L-am auzit pe Jim spun and ca daca acest seminar nu va da rezultate, va intenta divortul in saptamana urmatoare Credea ca acele zile sunt 0 pierdere de timp Situatia lor imi parea fara ie§ire Ma intrebam daca mai au vreo §ansa In privirile lor se putea citi ostilitate §i tensiune Primii ani ai casniciei lor fusesera destul de buni, dar pe masura ce Jim s-a implicat tot mai mult in munca lui, iar Mary s-a concentrat asupra copiilor, relatia lor a inceput sa se inrautateasca, s-au distantat emotional §i au aparut izbucniri sistematice de furie Mary simtea ca Jim a abandonat-o §i a incercat sa faca tot ce a putut ca sa-l determine sa vorbeasca despre dificultatile lor §i sa colaboreze pentru a-§i imbunatati casnicia Ca reactie la incercarile ei, Jim a devenit tot mai distant, astfel incat la inceperea seminarului a recunoscut ca §i-a pierdut orice sentiment de dragoste fata de Mary Spunea ca s-a saturat ca ea sa-i controleze fiecare mi§care §i sa-l manipuleze pentru a duce casnicia in directia dorita de ea De-a lungul anilor au cautat ajutor la mai multi consilieri maritali §i la un pastor, dar nimic nu ,pa?[ea sa aiM vreun impact de durata 5 ADN-UL REIATIILOR G-tRY S IALLEY Ultima picatura a cazut eand Mary a descoperit ca Jim avea 0 aventura cu 0 eolega de serviciu Mary s-a simtit co dist:rusa §i profund tradata Ourerea pierderii sotuJui in fa oarea altei femei a fost resimtita ca moartea unei persoane dragi S-a - tit complet singura Oar eel mai gray era sentimentul ca nu poate sa-l mdeparteze pe Jim de eealalta femeie Mary se gandea serios sa puna eapi'it easniciei, dar eredinta ei m Oumnezeu §i preocuparea pentru eopii a determinat-o sa eaute 0 alternativa u era sigura ca 11 va putea ierta vreodata pe Jim §i se mtreba daca va mai putea avea vreodata ineredere in el Jim se simtea la fel de eonfuz §i de tulburat- Dragostea pentru sotia lui era 0 amintire atat de indepartatil, meat a ea mari dubii ca 0 va mai putea iubi vreodata Oar eel mai graY era ca se intreba daea mai dorea maear sa ineeree Singurul motiv pentru care a venit la seminar a fost preoeuparea pentru eopii §i dorinta de a putea spune ca a meereat totul pentru a-§i salva easnicia ici f1ID ~ nid Mary nu erau prea motivati sa:§i salveze relatia inainte de a pleea la seminar, fiiea lor m varstil de treisprezeee ani, Sandra, le-a lasat un bilet: Draga mama §i tata, Nu §tiu cum va rezolva Dumnezeu aceastii situape, dar nu pot sii-mi imaginez cii piirin[ii mei vor divorta §i familia noastrii se VD destriima Ui multumesc cii fncercati sii evita[i asta Totu§i, mii simt ca un ciitelu§ liisat afarii fn jrig, fiirii adiipost Simt cii se face tot mai rece in fiecaTe noapte §i iarna va veni cunlnd Ceilal[i caini fmi spun cii nici nu-mi dau seama cat de rece se va face $tiu cii va veni ziipada §i nu §tiu cum sii mii fnciilzesc Mi-e atat de fricii - mii tem cii voi fngheta fnai nte ca totul sii se termine Este un sentiment fngrozitor - sunt singurii §i mi se paTe cii nimeni nu fntelege prin ce trec Prietenii mei mi-au explicat durerea pe care 0 voi sim[i cand veti divorta §i mi-e teamii Ma simt atat de neajutoratii - parcii a§ sta fn camera mea §i a§ a§tepta sii fnceapii vijelia FiecaTe zi e tot mai lungii §i se fntunecii tot mai mult Mi-e riiu tot timpul Ui rag fncercati sii vii fmpiica[i! Sandra inainte de ineeperea seminarului eehipa mtreaba fieeare euplu: IICredeti ca Oumnezeu poate face 0 minune m disnicia voastra §i po ate gasi 0 eale nu doar sa ramaneti impreuna, ci sa va mdragostiti din nou unul de eelalalt a§a cum erati odata?" Pe perioada eelor patru zile de seminar atat Jim cat §i Mary au avut 0 serie de experiente miraeuloase care i-au luat prin surprindere Au meeput sa mteleaga 6 o REVOLUTIE A RELATIILOR adevarurile pline de putere pe care le voi dezvalui in aceasta carte Pe masura ce parcurgeau pa§ii pe care ii voi imparta§i aici, fiecare experimenta un sentiment protund de compasiune §i grija fata de celalalt Nu mai avusera astfel de sentimente unul fata de altul de mult timp De asemenea, au devenit con§tienti de anumite convingeri care dusesera la frustrare §i e§ec La un moment dat Jim a afirmat: "Nu ma mir ca mariajul nostru parea imposibil de suportat de a§a multa vreme" Iar Mary a intrebat exasperata: "De ce nu ne-a spus nimeni aceste lucruri inainte?" La sfar§itul celor patru zile, amandoi au recunoscut ca le sta in fata un drum plin de provocari, dar priveau plini de speranta viitorul casniciei §i al familiei lor Inima lui Jim a inceput sa se deschida fata de sopa lui §i s-a simpt cople§it de recuno§tinta fata de Dumnezeu Mary era profund mi§cata de noua perspectiva asupra propriei persoane, §i asupra lui Jim §i a casniciei lor Simtea ca noile informatii §i deprinderi dobandite erau exact lucrurile de care aveau nevoie pentru a crea 0 casnicie satisfacatoare §i sigura, de care amandoi sa fie incantap La fel ca majoritatea cuplurilor care participa la seminariile noastre, dUpa a treia zi Jim §i Mary au fost vazup pnandu-se de man a in timp ce mergeau sa serveasca masa Cand Jim §i Mary au ajuns acasa, s-au a§ezat sa discute cu copiii lor Jim a inceput: - Copii, avem ve§ti bUIle §i ve§ti rele Vestea rea este ca mama voastra §i cu mine vom avea nevoie de mai multa rugaciune §i ajutor in relapa noastra Vestea bun a este ca ramanem impreuna Credem ca vom reu§i - cu ajutorullui Dumnezeu §i allucrurilor pe care le-am invatat la seminar Ne dorim asta pentru noi §i pentru voi Vii iubim §i dorim sa ramanem impreuna ca familie Imediat Sandra a sarit in bratele lor Lacrimile ii curgeau pe obraz, iar cuvintele ei au fost emotionante: - Vii multumesc ca m-ap adus din frig §i m-ati lasat sa intru din nou in cas a calda Vii multumesc! Vii multumesc! Vii multumesc! Schimbarea uimitoare de situatie m-a §ocat Am trecut deja de §aizeci de ani, dar aceasta noua descoperire nu numai ca m-a schimbat, ci m-a ajutat toto data sa inteleg la un alt nivel cum sa ma bucur de relatiile semnificative Cele invatate de la echipa lui Greg in ace§ti ultimi ani m-au ajutat sa stabilesc masura in care ma bucur de fie care relape, indiferent de ce fac ceilalti Pot sa aleg cat de implinit ma simt §i sa nu le dau voie altora sa-mi rapeasca aceasta implinire Cand vei termina de citit aceasta carte vei intelege de ce sunt a§a incantat de acest nou mod de viata 7 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY Iti poti imagina bucuria mea cand am vazut zeci de cupluri cum i§i stabilizeaza relatiile? Aceasta m-a facut sa ma intreb: Care este secretul aces tor schimbiiri miraculoase? Un tipar bine definit Pe masura ce Greg, Bob §i restul echipei consemnau §i analizau experientele din cadrul seminariilor, am fost cu totii surprin§i de un fa pt nea§teptat: Comportamentul negativ care afecta relatia fieciirui cuplu rezulta dintr-un tipar recurent u§or de identificat Nici unul dintre participanti nu a realizat ca partenerii lor au facut §i au spus lucruri care au declan§at acest cere vicios, dar ori de cate ori s-a intamplat acest lucru, ei §i-au ocupat locul in tipar, deteriorand relatia De fie care data cand acest tipar vatamator de comportament s-a pus in mi§care, acest lucru s-a realizat in secvente consecvente, predictibile - care pot fi reprezentate grafic pe 0 tabla Parca ii auzeam pe ace§ti barbati §i pe aceste femei spunand: "Partenerul meu ma face sa ma simt nerespectat sau injosit Simt ca sunt un ratat, sau ma simt anormal Intrucat nu-mi plac aceste sentimente, trebuie sa fae ceva sa-mi opresc partenerul" $i ce faceau? Cadeau imediat in faga§ul biitiitorit al tiparului vatamiitor, repetand la nesfar§it acela§i ciclu trist Fara a realiza ce se intampla, cei doi parteneri incepeau un dans distructiv Sa invatam pa§i noi de dans Dupa ce a ajutat aceste cupluri nefericite sa vada ca dansul lor distructiv le macina casnicia, echipa i-a ajutat sa rupa ritmul dansului §i sa invete pa§i noi de dans, care sa le refaca relatia §i sa le innoiasca dragostea unul fata de celalalt Suna utopic, nu-i a§a? Totu§i, echipa a reu§it sa'realizeze in mod consecvent acest lucru Cum? Cum au reu§it 0 asemenea performanta? I-au invatat pe oameni trei lueruri: • ADN-ul relatiilor • tiparul unic al dansului relatiei lor • cinci pa§i de dans eficienti pentru construirea unor relatii saniitoase Cand s-au angajat sa invete §i sa puna in practica aceste principii §i ace§ti pa§i, cuplurile nu numai ca §i-au redescoperit pasiunea unul 8 o REVOLUTIE A RELATIILOR pentru celalalt, dar au §i cum sa construiasca 0 relage ill care sa se simta implinig, lucru care illainte li se parea ceva imposibil de atins Hai sa fim Ig vine sa crezi ca un cuplu aflat In pragul divortu1ui poate face 0 intoarcere de 180 de grade in doar cateva zile §i sa inceapa sa se bucure de casnicia pe care §i-au dorit-o dintotdeauna? Nu 9 se pare 0 exagerare ca prin §i aplicarea catorva concepte, pline de amaraciune se pot transforma in relagi pline de dulceata §i mania poate face loc bucuriei? Eu a§a gandeam Oar apoi am vazut cu ochii mei ce se poate intampla cand Dumnezeu intervine §i aduce puterea Lui infinita ill acest remarcabil plan pentru reu§ita plan pe care vrem sa g-l imparta§im Am sa relatez 0 alta poveste "imposibila", care dovede§te ca minunile pot avea - §i chiar au - loco Bob Paul, unul din principalii autori ai acestui material inovator, este casatorit cu Jenni Amandoi g-ar putea spune ca in primii ani ai casniciei lor au avut parte de prea pugna implinire Se certau aproape zilnic din pricina constante ale lui Bob §i a modului lipsit de sensibilitatein care i§i instruia despre felul in care ar trebui sa-i implineasca nevoile Jenni ajunsese sa-l urasca De-a dreptul dezgustata, ea I-a alungat din ei emogonala, spirituala §i fizica, iar odata chiar i-a spus: "Gandul de a mai face vreodata dragoste cu tine imi provoaca Daca vreo relage parea imposibil de salvat, atunci era aceasta totu§i, mare parte din informatiile din aceasta carte sunt rezultatul indelungatei calatorii a lui Bob, care I-a permis lui Dumnezeu sa-l schimbe §i sa-l transforme radical casnicia Acest proces i-a in mod dramatic modl,ll in care lucreaza cu oamenii Bob §i Jenni au trecut de cea de-a douazeci §i treia aniversare §i au atins aceasta piatra de hotar ca un cuplu fericit §i multumit, ca sunt impreuna §i de casnicia lar Pare imposibil? Nu este Ig vom arata cum sa devii parte a acestei a relagilor Carte a aceasta va deschide u§a miracolelor in tale Am fost fascinat sa-l aud pe Bob spunand cuplurilor care au vizitat centrul nostru de consiliere: "Nu §tiu cum va face Dumnezeu acest lucru, dar eu am experimentat 0 minune in casnicia mea §i aproape in fie care saptamana sunt martorul altor minuni, in alte casnicii Chiar poate avea loc 0 minune in relaga voastra " In aceasta carte ig vom arata cum sa experimentezi astfel de miracole De fapt, voi oferi 0 garantie: Principiile §i tehnicile pe care le vei te pot ajuta sa fti revolutionezi relatiile §i sa le transformi ill Ceva profund satisfacator §i chiar incantator §tii ceva? E mai u§or decat crezi 9 o REVOLUTIE A RELATIILOR • Vei fnVtlja despre puterea ta unicii Vei vedea cum sa-ti asumi responsabilitatea pentru rolul tau in toate relatille Vei vedea cum poti primi puterea de a alege cum te simti in orice relatie Acest mesaj ne-a schimbat total familia, echipa cu care lucram §i viata Simtim ca trebuie sa-l transmitem lumii, bisericilor, familiilor, cuplurilor §i celor necasatoriti, astfel incat §i altii sa se bucure 'de aceea§i libertate §i entuziasm de care ne bucuram noi Poti sa-ti imaginezi adolescenti - sau orice alta categorie - care sa nu dea vina pe altii pentru nefericirea lor? Ei pot invata cum sa devina responsabili pentru emotiile lor Ziua in care vor invata asta va fi 0 zi deosebita • Vei fnVtija despre sigurantii, despre crearea unui cadru in care sa te simti in siguranta, unde poate prinde radacini §i apoi inflori 0 intimitate reala Vei invata ca diferentele personale, in loc sa creeze probleme, pot contribui la dezvoltarea relatiei Vei invata cum sa adopti 0 atitudine de curiozitate in loc sa-i judeci pe ceilalti Vei descoperi cum sa abordezi in mod eficient §i pozitiv "zidurile" ridicate de partener sau prieteni Imagineaza-ti prieteni, cupluri §i copii care se simt in deplina siguranta sa-§i deschida inima §i sa-§i imparta§easca gandurile cele mai profunde celor pe care II iubesc • Vei fnVtija despre purtarea de grijii, modul in care Dumnezeu dore§te sa iti porti de grija astfel incat sa devii un canal al dragostei Lui pentru altii Iti vom arata cum sa te asiguri ca bateria ta interna este incarcata, gata de conectare in vederea unor relatii care sa aduca satisfactie §i implinire Imagineaza-ti multimi de oameni care invata cum sa-§i poarte de grija in a§a felincat sa poata avea grija de altii Poti sa-ti imaginezi locuri de munca §i biserici pline de oameni care nu a§teapta implinirea de la altii, ci care in timpul saptamanii i§i poarta de grija §i vin la slujba sau la biserica pentru a-i imbogati pe ceilalti? • Vei fnVtija despre comunicarea emotionaiii, 0 metoda puternica de comunicare ce poate elimina cauzele principale ale divortului §i cauzele primare ale separarii dintre prieteni Vei invata cum sa te conectezi in profunzime cu inima altei persoane Iti vom arata cum sa descoperi "pepita" emotional a care duce la 0 comunicare eficienta §i satisfacatoare, care te face sa te simti increzator ca vei fi inteles Iti vom arata cum sa faci comunicarea mai u§oara §i mai eficienta decat a fost pana acum Imagineaza-ti cum e sa simti ca ceilalti te inteleg pe deplin 11 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY • Vei fnviita despre munca in echipii - cum sa adopti 0 strategie fara invin§i, care te va ajuta sa traie§ti in deplina armonie §i unitate cu partenerul tau, cu membrii familiei §i cu prietenii, a§a ca niciodata nu va mai trebui sa te ingrijorezi ca vei pierde 0 disputa lti vom arata cum sa identifici obstacolele care iti fac relatiile dificile, dar §i cum sa indepartezi aceste bariere Imagineaza-ti familii, vecini §i colegi care rezolva confiicte fara a distruge relatiile Ti se par atragatoare aceste lucruri? Ti le-ai dori in viata tal Cum ai putea sa spui nu? Traim 0 criza relationala Ceea ce vei invata §i vei experimenta in aceastii carte va avea un impact ce va depa§i relatiile tale personale, pentru ca sun tern inconjurati de milioane de oameni care traverseazii crize relationale Cele de mai jos ar putea reprezenta rezumatul principalelor §tiri intr-o cultura care pierde batiilia pentru relatii: • 0 prietenie de 0 viatii se destramii • Un adolescent fuge de acasa • Colegi de munca se ceartii §i unul piiriise§te compania • Un biiiat se desparte de prietena lui • Un cuplu proaspiit casiitorit la prima ceartii • Frati adulti care nu i§i mai vorbesc de ani de zile • Un soldat se intoarce acasii dintr-o misiune de aparare a tiirii §i i§i molesteaza sotia • 0 ciisnicie de cincisprezece ani e§ueaza in divort • Un adolescent insingurat comite suicid • Infidelitatea maritala a unui pastor divizeazii biserica • Ooi studenti, instrainati de prieteni §i societate, omoara zeci de colegi §i apoi se sinucid • Nouasprezece terori§ti fac priipad intr-o tara, omorand mii de oameni nevinovati Ceva nu merge bine deloc Cu totii 0 §tim Cel putin unul dintre aceste scenarii a afectat aproape fiecare persoanii de pe pamant Efectele relatillor rupte afecteaza persoane apartinand diferitelor generatii, de la copii de §coala la cupluri casatorite §i cetiiteni in varsta Consecintele sunt cutremuratoare Oar mai trist este faptul ca numarul povestirilor tragice despre prietenii, casnicii, familii, comunitati §i natiuni destramate este in continua cre§tere 12 o REVOLUTIE A RELATIILOR Vedem ca practic toate crizele lumii, fie ele mici sau mari, pot fi reduse la una singura: destriimarea relatiilor Credem ca mesajul acestei cart] poate avea un impact profund asupra culturii noastre Telul nostru sup rem este nu doar sa te ajutam sa dezvolt] relatJ i bune, ci §i sa te incurajam sa multiplici ceea ce ai invatat in vietile celor din jurul tau Mai tarziu vom descrie mai detaliat cum incercam sa recrutam 0 armata de un milion de campioni ai relatiilor, care sa se intaIneasca saptamanal in grupuri mici, pentru a se ajuta unul pe altul sa invete §i sa aplice principiile ADN-ului relatJ ilor Nu putem pune in cuvinte inca ntarea pe care 0 simt] m gandindu-ne la posibilitatea de a fi parteneri cu tine §i cu inca un milion de oameni din lumea intreaga! De asemenea, ne rugam ca 0 suta de mii de biserici sa ni se alature pentru a aprinde flacara revolutiei relationale care va transforma tar a §i lumea in care traim E posibil sa fii chiar tu unul din liderii pe care ii cautam? Daca da, promitem sa te echipam prin site-ul nostru, printr-o serie de resurse in curs de elaborare, un program radio §i multe alte resurse Poti citi despre to ate acestea in capitolul 10 §i in anexa C a acestei cart] Pe scurt, te vom ajuta pana ca nd vei intelege acest nou mesaj §i vei fi in stare sa-l aplici cu u§urinta in viata ta §i in relatiile tale Credem ca am descoperit 0 mina de aur in ce prive§te relatiile §i vrem sa beneficiezi de toate bogatiile ei cople§itoare Mai entuziasmati ca oricand Cu toata experienta mea de treizeci §i cinci de ani de lucrare, materialul din aceasta carte m-a ajutat sa inteleg la un nivel cu totul nou cum a§ putea sa-i ajut pe oameni in toate relatiile lor semnificative Daca in trecut ceea ce am scris te-a ajutat cat de cat, atunci it] promit ca vei gasi mult mai mult ajutor in ceea ce urmeaza sa cite§ti Dupa cum am spus, Dumnezeu m-a chemat sa caut §i sa descopar ce JuncJioneazii cu adevarat in consolidarea relatiilor cuplurilor, familiilor §i persoanelor necasatorite Nu §tiu cum sa 0 spun mai apasat: materialul din ADN-ul relatii10r functioneaza nu numai la nivel teoretic, ci §i practic Eu i-am vazut eficacitatea in viata unor cupluri aflate in suferinta, dar §i in propria mea viata, in propria mea casnicie, in propriile mele relatii cu membrii familiei §i in propriile mele prietenii Crede-ma, acest nou material Junctioneazii! ~ i nu numai atat! Nu numai ca functioneaza, ci totodata face 13 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY relatiile mult mai u ~ o a r e decM am crezut Gande§te-te numai: mai bine ~ i mai u§or! Ceea ce iti prezentam aici nu iti va complica viata Dimpotriva, ti-o va simplifica Poti gasi ceva mai bun de atat? Insote§te-ne in aceasta aventura Viata fnseamnii rela/ii, restul sunt daar detalii!l Nu am scrie niciodata 0 carte ca aceasta daca nu am crede ea Durnnezeu ne-a aratat 0 cale mai buna §i mai u§oara de a construi relatii puternice §i satisfacatoare, care pot produce bucurie 0 viata intreaga Noi am vazut §i am experimentat modulm care Dumnezeu poate transforma relatii distruse, aducandu-le la un liman al sanatatii, al satisfactiei §i al bucuriei Nu ai vrea sa vezi §i sa experimentezi a§a ceva?Daea da, atunci vino cu noi Urea la bard §i pregate§te-te pentru ceea ce ar putea fi cea mai captivanta calatorie a vietii tale Sa mcepem de acolo de unde mcep toate ealatoriile bune: de la origini, de la modulm care ne-a proiectat Dumnezeu Daca nu am mcepe de aici, am pierde ceva din experienta relationala deplina pe care Durnnezeu dore§te sa 0 avem 14 2 ADN-UL RELATIILOR S -a intamplat 0 minune!" lata ce spun oamenii dupa experienta 11 participarii la unul din seminariile intensive organizate de noi; §i credem ca aceste minuni vor duce la 0 revolupe a relatiilor in America zilelor noastre Cand ne uitam in jur vedem nenumarate relatii care au nevoie de o minune In fiecare zi vedem relatii destramate - sop §i sotii, parinp §i copii, surori §i frati, vecini §i colegi care nu i§i mai vorbesc §i care, ihtenponat sau neintenponat, se ranesc unii pe altii $tii despre ce vorbesc in faniilie, la locul de munca sau la biserica vedem oameni care, cu toate ca zambesc, atunci cand te apropii cu adevarat de ei descoperi ca sufera §i sunt singuri Se multumesc cu relatii mediocre Suferinta relationala este din ce in ce mai intalnita in tara noastra $tii ca in Statele Unite mii de copii traiesc 0 experienta foarte traumatizanta in fiecare zi? Copii ca Jeremy - Tati? Unde mergem? intreba Jeremy bucuros de intalnirea lor de dupa-amiaza Se invoise chiar de la §coala pentru aceasta ocazie speciala - Mergem la locul tau preferat, fiule La restaurantul McDonald' s, unde au locul acela grozav de joaca inauntru, raspunse tatal Daryl lncerca sa-§i strecoare 0 nota de entuziasm in voce pentru a compensa apasarea pe care 0 simtea in inima Azi trebuia sa-i dea fiului sau vestea cea rea Spera ca aducandu-l in unul din locurile lui preferate ii va u§ura durerea provocata de ceea ce avea sa afle - Jeremy, incepu Daryl, inspirand adanc Nu §tiu cum sa-ti spun, dar mama nu va veni acasa in aceasta seara Nu va mai veni niciodata acasa 15 r - ADN-UL RELATIILOR - Mama nu va veni acasa? De ce? §opti Jeremy Daryl nu putu sa-§i priveasca fiul in ochi GARY SMALLEY -;>tii ca mami §i tati nu se mai mteleg bine §i am hotarat sa divortam - Sa divortati? intreba confuz copilul in varsta de §apte ani Nu 0 voi mai vedea pe mami? - Nu, fiule, nu e chiar a§a Doar ca va trebui sa 0 vizitezi de acum mainte pe mama la noua ei locuinta Nu va mai locui cu noi Va locui mtr-un alt loc, cu 0 aM familie - Dar, tati, cum ramane cu familia noastra? De ce m-ar parasi mami? suspina Jeremy cu trasiiturile impietrite de durere De ce vrea mami sa aiba 0 noua familie? Ce nu e in or dine cu mine? De ce nu m-ati intrebat §i pe mine ce vreau? Oameni ca Daryl, Jeremy §i mama care I-a parasit reprezinta principalele motive pentru care vreau sa particip la 0 revolutie relationala nationala Este prea multa goliciune §i suferinta relationala chiar §i numai in tara noastra Mai mult de doua mii de copii aud in fie care zi ceea ce a auzit Jeremy Aceasta inseamna ca in zece ani peste §apte milioane de relatH sunt afectate negativ Acest fenomen trebuie sa inceteze! Cred ca cel mai bun mod de a aborda aceasta criza este sa intelegem cum ne-a creat Dumnezeu sa traim - sa ne intelegem ADN-ul relational La fel cum mtelegerea ADN-ului fizic dezvaluie misterul functionarii corpului nostru, intelegerea ADN-ului relational scoate la lumina miracolele §i misterele functionarii relatHlor noastre Dupa cinci ani m care am urmarit minunile extraordinare care au avut loc la seminariile noastre de consiliere maritala, am ajuns la concluzia ca oamenii se schimbii de indata ce inteleg §i se concentreaza asupra a ceea ce numim ADN-ul elementar al tuturor relatiilor Am descoperit ADN-ul asistand la aceste minuni §i observand acela§i tipar in istoria primilor oameni Mai tarziu in acest capitol vom prezenta §i un al treilea motiv pentru care am dezvoltat acest concept Nu am intalnit niciodata 0 persoana care sa nu doreasca sa intre in legatura cu altH, sa iubeasca §i sa fie iubita, sa imparta§easca visuri §i sperante, sa fie apreciata Toti tanjim dupa apropiere §i intimitate emotionala, fizica §i spirituala cu altH De unde provine acest dor? Noi credem ca face parte din ADN-ul nostru relational Ce este ADN-ul relational? Este codul genetic relational cu care am fost creati Este structura noastra relationala Este acel adevar relational constant §i universal valabil pentru toti oamenii, in toate timpurile Nu am intalnit niciodata vreo exceptie 16 I: I I " 11 ADN·UL RELATIILOR Pentru a te ajuta sa intelegi cum am descoperit AON-ul relatiilor, vrem sa ne intoarcem la inceputuri, la cea mai veche poveste a omenirii, la Adam §i Eva; povestea lor este povestea noastra Povestea noastra Adam a fost prima persoana creata Cu siguranta avea 0 legiitura armonioasa cu mediul §i 0 relatie intima cu Oumnezeu Gradina Edenului era un adevarat paradis, un loc de viata sigur Nu existau razboaie, foamete, catastrofe naturale sau pacat Oar Adam se simtea nu doar in siguranta §i impacat cu Oumnezeu, ci §i cu el insu§i Adam §tia care ii era locul in univers Oumnezeu i-a dat tot ce avea nevoie: o lucrare de facut, 0 relatie apropiata cu Creatorul, tot ce avea nevoie ca sa-§i poarte de grija Cu toate ca nu avem nici 0 consemnare ca Adam s-ar fi plans de condipa sa in gradina imaculata, in realitate ceva ii lipsea Oe§i relapa lui Adam cu Oumnezeu 11 facea sa se simta implinit, Oumnezeu a dorit sa-i dea lui Adam ceva mai mult - un tovara§ uman, 0 legatura personala cu 0 fiinta umana Oumnezeu a spus: "Nu este bine ca omul sa fie singur "l Putem doar sa ne imaginam reactia lui Adam cand a vazut-o pe Eva pentru prima oara Eu banuiesc ca a simtit un dor irezistibil dupa ea, dupa 0 intimitate mai profunda dedt putea experimenta prin simturile fizice Oumnezeu pusese in interiorul lor dorinta dupa 0 conexiune emoponala §i fizica, dupa 0 legiitura a spiritului launtric, dupa 0 alipire intima a sufletului, numita relajie umanii Restul povestirii ne este cunoscut tuturor Oumnezeu le-a dat lui Adam §i Evei responsabilitatea intregii creatii §i le-a permis accesul neingradit la pomul vietii, care se afla in mijlocul gradinii Adam §i Eva aveau 0 viata buna Erau in siguranta §i deplin satisfacuti in relatia lor cu Oumnezeu §i unul cu celalalt Exista 0 singura restrictie Oumnezeu le-a spus sa nu manance din pomul cuno§tintei binelui §i raului Oar In§elatorul i-a convins ca nu e chiar a§a Le-a spus ca daca vor manca din pom vor fi ca Oumnezeu Oorindu-§i aceea§i intelepciune §i putere pe care le avea Oumnezeu, Adam §i Eva au ales sa nesocoteasca porunca lui Oumnezeu §i au ales ceea ce au crezut ca e mai bine pentru ei Cand Oumnezeu a intrat in gradina pentru a petrece timp cu ei, Adam §i Eva s-au ascuns de El, pentru ca le era ru§ine §i frica de consecintele actiunilor lor 2 Cand Oumnezeu le-a cerut socoteala, Adam a aratat cu degetul spre Eva, iar Eva a dat vina pe §arpe Nici unul nu era dispus sa-§i asume responsabilitatea 17 ADN-UL RELA[11LOR GARY SMALLEY Alegerea facuta de Adam §i Eva a schimbat totul Au pierdut relatia armonioasa cu Dumnezeu de care se bucurasera pan a atunci A disparut §i relatia plina de satisfactie dintre ei Relatiile lor au fost destramate Drept urmare, de atunci incoace §i noi ne luptam cu problema relatiilor destramate CodulADN Tot ce avem nevoie sa §tim despre ADN-ul relatiilor se afla incifrat in aceasta istorie Codul ADN-ului relational este format din trei lanturi foarte simple, dar totodata profunde: 1 Ai fost creat pentru relajii 2 Ai fost creat cu capacitatea de a alege 3 Ai fost creat sti-[i asumi responsabilitatea pentru propria persoanti Chiar daca par foarte simple - §i sunt simple - intelegerea lor iti poate revolutiona viata §i relatiile Aceasta este tema cartii de fata - cum sa aplici aceste trei concepte profunde la problemele relationale cu care te confrunti chiar acUffi Inca vedem oameni care vin la seminariile noastre cu atitudinea pe care au avut-o Adam §i Eva Cand oamenii h exclud pe Dumnezeu §i incearca sa navigheze prin labirintul relational dupa bunullor plac, vedem mult mai multa frica in viata lor Dar am descoperit §i ca relatiile se schimba cel mai repede §i mai u§or atunci cand oamenii inteleg ADN-ul relational §i aplica aceste principii la relatiile lor 1 AI FOST CREAT PENTRU RELATII Nu cu mult timp in urma am primit 0 scrisoare de la un tanar care se impacase cu prietena lui dupa un conflict difici1 §i 0 cearta teribila Eric apelase la centrul nostru de consiliere, se pare ca acest lucru le-a fost de folos §i s-au impacat Fraza finala a scrisorii lui Eric a fost: "Cateodata simt ca nu mai pot trai cu ea, dar totodata §tiu ca nu pot trai fara ea " Cat de des auzim aceste cuvinte? Ei bine, exista un motiv Este ADN-ul: Ai fost creat sa ai nevoie de relatii Chiar daca uneori sunt grele, dificile sau frustrante, ai nevoie de relatii A§a ai fost creat Simti dorul de a apartine cuiva, de a fi dorit §i pretuit pentru valoarea pe care 0 ai ca persoana Relatiile nu reprezinta 0 optiune Din momentul in care te-ai nascut e§ti in relatie cu parintii till Curand intri in relatie cu alti copii 18 ADN-UL RELATIILOR ADN-UL RELATIILOR 1 Ai fost creat pentru relajii 2 Ai fost creat cu capacitatea de a alege 3 Ai fost creat sii-[i asumi responsabilitatea pentru propria persoanii Mai tarziu vei avea relatii la locul de mundi §i iti vei dezvolta relatii cu prieteni apropiati In cele din urma cei mai multi oameni dezvolta o relatie cu 0 anumita persoanape care 0 iubesc foarte mult Cand 0 relatie devine dificila sau dureroasa, tindem sa renuntam la ea §i poate, pentru 0 vreme, incercam sa abandonam toate relatiile Oar in cele din urma revenim §i cautam din nou sa refacem relatia Putem alege cum ne implicam in relatii, dar nu putem alege dacii ne implicam sau nu Acesta este un aspect crucial Singura ta alegere reala este daca vei depune eforturi ca relatiile tale sa fie sanatoase, daca vei actiona in sensul impiedicarii sau imbunatatirii lor Sa ne uitam mai atent la componentele primului lant al ADN-ului relatiilor In povestea lui Adam §i a Evei se gase§te incriptat acest adevar relational: Ai fostcreat pentru trei tipuri de relajii - cu ceilal[i, cu tine fnsu[i §i cu Dumnezeu Aceasta caracteristica este valabila pentru fiecare dintre noi - fie ca recunoa§tem sau nu §i fie ca action am sau nu inconformitate cu acest adevar El existii Daca ilustram cele de mai sus, imaginea ar arata in felul urmator: Cei mai mUlti oameni inteleg ca sunt in re la tie cu ceilalti Multi nu inteleg cu adevarat ca au 0 relatie cu ei in§i§i (aceasta este 0 problema cheie in intelegerea tuturor relatiilor) Iar altii nu vor sa admita ca sunt in relatie eu Dumnezeu Oar sunt Dupa cum vom vedea, nu numai ca fiecare dintre aceste relatii este importanta, dar intre ele exista legaturi reciproce complexe Daca o relatie este dezechilibrata, celelalte vor fi afectate 19 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY AI FOST CREAT PENTRU TREI TIPURI DE RELATII: CU CEILALTI, CU TINE iNS UTI CU DUMNEZEU Ceea ce este fascinant e ca putem dezlega secretele acestui cod ADN §i astfel putem descoperi solutille la problemele noastre relagonale E?ti in rela[ie cu ceilalti Ai fost creat pentru relaQ i cu alte persoane Pare 0 afirmage foarte simpla Cu togi avem relaQ i - cu familia, prietenii, vecinii, colegii de munca, colegii de echipa §i cu alQ i Cum sunt relatille tale? Sunt puternice, satisfacatoare, te ajuta sa cre§ti, sunt pline de respect, captivante? Sau sunt dezamagitoare, tensionate, distan te, dureroase §i frustrante? Probabil ca ai relaQ i din ambele categorii Daca accepti adevarul ADN-ului - ca ai fost creat pentru relaQ i cu ceilalti - fiecare capitol din aceasta carte te va ajuta sa construie§ti relaQ i mai pline de iubire §i mai sanatoase Aceasta presupune 0 munca de 0 viata, un efort necesar, dar care aduce satisfacQ i Nu cu mult timp in urma ciilatoream cu avionul spre San Francisco pentru 0 conferinta pe tema relatillor 0 femeie m-a recunoscut, s-a prezentat §i a mengonat ca a folosit unele din casetele video pe care le realizasem cu digva ani in urma Sarah mi-a multumit pentru ca am ajutat-o sa depii§easca 0 perioada dificila Crezand ca voi auzi 0 poveste de succes, am intrebat-o cum merge relatia in prezent Sarah a ezitat, apoi mi-a spus direct: - Ei bine, acea relage s-a incheiat cu ceva vreme in urma - Imi pare rau sa aud acest lucru, i-am spus Oar care a fost problema? De aceasta data nu a mai ezitat: - froblema era la el Nu ma respecta cu adevaral - Inteleg, i-am raspuns - Acum am 0 aM relage Cu un barbat mai bun, rase Sarah $i el are problemele lui, dar e mai bun Povestea acestei femei nu e chiar ata! de Tocmai acest lucru vreau sa 11 scot in evidenta Situaga ei este una obi§nuita, repetata mereu §i mereu in multe vieti: Problema era la el " Din pacate, daca Sarah nu i§i invata lecga, in curand va incepe sa dea vina pe noul barbat din viata ei pentru nefericirea ei 20 ADN-UL RELATIILOR Suna cunoscut? Lucrurile nu s-au schimbat prea mult de-a lungul mileniilor Este acela§i joc al invinuirii celuilalt pe care l-au jucat Adam §i Eva, indicand spre cealalta persoana ca sursa a problemei Oar ce spui despre relatiile tale care produc durere? Te auzi facand afirmatii similare despre ceilalti? Consideri ca ei poarta vina pentru problemele aparute? Cei mai multi psihologi §i consilieri recunosc acest adevar relational elementar: Problema nu e niciodatii numai la celiilalt Daca celalalt ar fi intotdeauna problema, nu am mai avea consilieri §i terapeuti Am angaja un "depanator de relapi" §i I-am trimite la locuinta celuilalt! Vreau sa te gande§ti la urmatoarea afirmatie: Problem a pe care 0 ai cu alta persoana este adesea 0 problema pe care 0 ai cu tine insuti Poate imi vei replica: "Nu, Gary, trebuie sa-ti spun ca aceasta persoana este intr-adevar rea §i a gre§it fata de mine" Poate ca a§a e Oar banuiesc ca asta nu e tot Pentru ca de obicei adevarul e dincolo de suprafata De obicei durerea pe care ti-o produce cineva provine dintr-un sentiment de teama sau de nesiguranta pe care il nutre§ti cu privire la propria persoana Gande§te-te numai: Daca cineva spune ceva despre tine §i tu §tii ca acelIucru nu este adevarat, nu te va deranja Te simti ranit de ceea ce spun sau fac oamenii numai atunci cand cuvintele sau actiunile lor iti par adevarate Am sa folosesc un exemplu simplu §i evident Sa spunem ca ai inaltimea de 1,85 Dupa cele mai multe standarde e§ti considerat 0 persoana inalta Sa spunem ca la 0 pe tree ere 0 prietena iti spune "micutule" Nuai nici un motiv sa te simti of ens at §i probabil rtici nu vei fi De fapt ceilalti se vor uita ciudat la prietena ta pentru ca a spus despre tine ceva ce e evident fals Nu te simti of ens at pentru ca e§ti sigur in interiorul tau ca ceea ce a spus nu este adevarat Oar sa spunem ca la aceea§i petrecere prietena ta te nume§te "zgarie nori" Aceasta te deranjeaza De ce? Poate pentru ca ai impresia ca e§ti prea inalt Cuvintele ei ating 0 coarda sensibila Te gande§ti: S-ar putea sii fie adeviirat Sunt prea fnalt Sunt 0 persoanii deficientii In acel moment presupui ca prietena ta a gre§it fata de tine, s-a amuzat pe seama ta Oar poate ea a spus-o ca 0 tachinare prieteneasca, ori poate chiar ti-a admirat inaltimea, ea fiind cam scunda ~ i , da, exista §i posibilitatea sa fi fost rautacioasa Oar chiar §i in acest caz, problem a reala nu este ceea ce a spus ea, ci cum te vezi tu fnsu[i Ai reactionat la spusele ei pe baza unei temeri launtrice ca nu ai fi normal sau ca ai fi intr-un fel deficient in relatiile tale, cat de des 21 ADN-UL RELATIILOR GARYSMALLEY e§ti orbit de ceea ce spun ceilalti? Cineva te jigne§te §i aceasta of ens a devine 0 problema relationala In loc sa ai aceasta reactie, ar trebui sa te prive§ti cu transparenta §i obiectivitate Trebuie sa indrepti aparatul de fotografiat spre tine §i sa folose§ti obiectivul potrivit Tine seama, eu nu spun ca problem a ar fi ca e§ti prea malt Poate nu e§ti De multe ori afirmatia care ne ofenseaza nu este deloc adevarata Problema este modul m care reactioniim la ceea ce spun sau fac ceilalti Orice fotografie co recta a unei probleme relationale nu trebuie sa se concentreze doar asupra celuilalt - ea trebuie sa te includa §i pe tine Probabil ai observat cum cel de-al treilea lant al ADN-ului - ai fost creat sa-ti asumi responsabilitatea pentru propria persoana - i§i face loc in tesatura acestei discutii Cand mcalci acest principiu §i dai vina pe ceilalti, tu plasezi responsabilitatea pentru problemele relationale doar asupra lor Numai cand iti recuno§ti propria responsabilitate vei incepe sa cauti 0 solutie pentru rezolvarea problemei Eu numesc aceasta puterea ta unica §i, pentru ca este atat de importanta, 0 voi discuta pe larg in capitolu14 E§ti in relatie cu tine insuti Te surprinde faptul ca ai 0 relatie cu tine insuti? De atatea ori acest adevar relational simplu ne scapa multora Oar mtelegerea lui este criticii daca vrem sa avem relatii de succes Reticenta ta de a acorda atentie relatiei cu tine insuti se explica in parte prin faptul ca sun a a egocentrism ~ i intr-o anumita masura este Oar, ca in toate relatiile, cheia este echilibrul E nesanatos sa te concentrezi prea mult asupra relatiei cu tine insuti; aceasta poate duce la ceea ce psihologii numesc narcisism Ins a la fel de nesanatos e sa-ti bagatelizezi sau sa-ti ignori propria persoana Ai 0 relatie sanatoasa, dinamica cu tine insuti? Te intelegi cu tine msuti? Te consideri important? Iti place de tine? Te accepti? Te ierti? Iti porti de grija? Unul din lucrurile pe care le vad limpede la oamenii care vin la consiliere este diferenta dintre cei care nu au §i cei care au 0 relatie sanatoasa cu ei in§i§i Una din femeile care au venit la consiliere se nume§te Mary §i are probleme cu alcoolul Duce 0 lupta teribila Dependenta de alcool ii afecteaza toate relatiile S-a indepartat de sotul ei §i a devenit neglijenta cu copiii Are zile bune, in care este comunicativa, dar in altele este practic absenta timp de mai multe ore Abia daca vorbe§te cu sotul ei, Tom, §i uita sa-§i ia copili de la §coala 22 ADN-UL RELATIILOR Mary nu e con§tienta de raul pe care 11 produce celor din viata ei §i de efectele comportamentului ei asupra relatiilor Cand a fost intrebata de ce se comporta astfel, a mormait privind in gol: "Nu §tiu /I Pare neajutorata in ceea ce 0 prive§te Pare incapabila sa-§i vada comportamentul §i sa inteleaga cum acesta ii afecteaza pe ceilalti, nu are perspectiva locului ei in lume E adevarat, dependenta este foarte greu de invins Nu rninimalizez dificultaple cu care Mary se confrunta in fie care zi Dar ea nu va ie§i niciodata din aceasta situatie pana rand nu se va privi in mod sincer §i obiectiv Acesta este punctul de pornire pentru a dezvolta 0 relatie sanatoasa cu ea insa§i Mary avea nevoie de un model, de cineva ca Sus an Susan are §i ea probleme cu alcoolul La inceput se asemana mult cu Mary, neajutorata i n fata dependentei §i lipsita de de sine Dar apoi a nascut 0 fetita Acest copil i-a schimbat perspectiva fata de sine Dintr-o data s-a Vt1zut prin ochii fetitei ei §i a inteles ca dependenta ei ii poate produce mult rau copilului A reu§it sa pa§easca in afara propriei persoane §i sa se priveasca obiectiv, de parca ar fi fost altcineva A fost ca §i cum s-ar fi vazut prin obiectivul unui aparat de fotografiat Nu i-a placut tot ce a vazut - 0 femeie dependenta, care credea ca nu are posibilitatea de a alege - dar infruntarea acestei realitati a ajutat-o sa inceapa procesul schimbiirii Odata ce §i-a vazut propriile acp uni §i modul in care acestea li afecteaza pe ceilal!i, ea §i-a asumat responsabilitatea pentru ele Susan a fost in sfar§it motivata sa se schimbe ' Curand ea a inceput sa-§i schimbe stilul de viata §i sa lupte impotriva dependenteicare 0 controlase (Vezi din nou cel de-al treilea lant ADN? Ai fost creat sa-p asumi responsabilitatea pentru propria persoana ) A inceput sa-§i poarte de grija S-a implicat intr-un grup al alcoolicilor anonimi, ceea ce a ajutat-o foarte multo Toate acestea au inceput rand Susan s-a vazut prin obiectivul aparatului de fotografiat §i a dezvoltat 0 relatie sanatoasa cu sine Oamenii care au 0 relape sanatoasa cu ei in§i§i - cei care i§i asuma responsabilitatea §i i§i poarta de grija - sunt mai pregatiti sa rezolve problemele de relape, pentru ca se pot privi obiectiv Adevarul relational este urmatorul: Include-te pe tine In fotografie! Cand stapane§ti aceasta arta - de a vedea imagine a ta §i a celuilalt in acela§i cadru - dintr-o data ai 0 perspectiva asupra ta in relape cu ceilalp Pop vedea consecintele acpunilor tale §i efectele pe care le au asupra sentimentelor prietenilor §i familiei tale in funcpe de aceasta ip pop adapta gandurile, cuvintele §i comportamentul 23 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY Unul din lucrurile pe care le observi imediat la oamenii care au 0 relatie sanatoasa cu ei in§i§i este ca i§i poarta de grija - se ingrijesc de trupullor, de mintea lor, de emotiile lor §i de spiritullor Acest aspect este legat de importanta ingrijirii propriei persoane, subiect pe care 11 vom aborda pe larg in capitolul 6 Cand le prezentam oamenilor acest concept al relatiei cu sine, parca se trezesc pur si simplu la viata Cand accepta acest adewr §i incep sa se gandeasca la perspectiva de a avea mai multa grija de ei in§i§i, devin entuziasmati §i plini de speranta Oar fii pregiitit pentru Inca ceva Trebuie sa recunosc ca uneori cand vad fotografii cu mine, nu imi place intotdeauna ce vad Privesc un §ir de fete frumoase §i zambitoare - ale copiilor, ale nepotilor, a sotiei, §i apoi ma vad pe mine zambind - §i ma intreb: Eu sa fiu acesta? Dad te prive§ti prin obiectivul aparatului de fotografiat, s-ar putea sa nu-ti placa ce vezi 0 parte din ceea ce vezi in comportamentul tau, in reactiile celorlalti, in atitudinile pe care le treze§ti in altii nu este tocmai placut INCLUDE-TE ~ I PE TINE iN FOTOGRAFIE! Exista pericolul sa fugi la vederea lucrurilor urate §i sa pui deoparte aparatul De fapt, de aceea evita oamenii sa dezvolte relatii sincere, obiective cu ei in§i§i - pentru ca le este frica de ceea ce vor vedea Oar unii oameni indraznesc sa se priveasca §i aceasta produce rezultate fenomenale in relatiile lor Oe§i este bine sa ne privim prin obiectivul unui aparat de fotografiat, multi folosesc lentile gre§ite Uneori folosim lentilele utilizate la Hollywood cand se filmeaza actori §i actrite in varsta - lentile Care estompeaza ridurile Alteori folosim lentile care distorsioneaza imaginea, ca §i oglinzile magice folosite la carnaval, care ne fac sa aratam mai urati decat suntem in realitate Eu cred ca lentilele cele mai obiective §i mai fidele sunt lentilele lui Oumnezeu ;;i astfel ajungem la a treia relatie-cheie a AON-ului nostru E§ti in relatie cu Dumnezeu Cea mai importanta relatie a ta este relatia cu Oumnezeu, sursa vietii Unii oameni nu vor sa admita ca au 0 relatie cu Oumnezeu Poate spun: "Eu L-am abandonat pe Oumnezeu cu mult timp in urma Nu mai am nici 0 relatie cu El " 24 I" I,: k I " I, I: !, i ' :' ': " ••• •• t k: 11 It If If I:' I'y !i , ) I:: ' I ' I,: ') Ii' I;, I I' li i ' I ADN-UL RELATIILOR Eu sustin ca toji avem 0 relatie cu Dumnezeu, fie ca ne place sau nu Chiar §i oamenii care nu cred in existenta Lui au 0 relage cu EI- una distanta sau disfunctionala, dar totu§i 0 relage Gande§te-te la lumea fizica Ai un ,tata, fie ca ig place, fie ca nu Poate traie§te sau poate a murit, poate este un om integru sau poate e un criminal Dar ai un tata Relatia cu el poate sa te ajute sa cre§ti sau poate sa te raneasca profund Poate fi 0 relage intima sau una rece ca gheata Dar ai 0 relatie cu el Realitatea este ca ai 0 relage cu Dumnezeu §i El te-a creat cu nevoia unei relatii cu El Filozoful francez Pascal spun ea ca fie care persoana a fost creata cu 0 dorinta profunda dupa ceva mai mult, care 0 insote§te intreaga via ta, §i acea dorinta este satisfacuta doar de cunoa§terea lui Dumnezeu De fapt descoperirile §tiintifice recente i-au determinat pe cercetatori sa creada ca insu§i creierul uman este "programat" pentru Dumnezeu Un articol de fond din revista Newsweek a£i§a un titlu interesant: "Dumnezeu §i creierul: Cum suntem programag pentru spiritualitate "3 Dumnezeu prive§te cu seriozitate relatia Lui cu tine De fapt Biblia spune ca "El este un Dumnezeu pasionat de relaga Lui cu tine"4 (trad lit ) Daca ignori aceasta relatie, daca echilibrul ei este compromis, atunci toate celelalte relagi ale tale vor fi afectate negativ Adam §i Eva au invatat aceasta lecge pe pielea lor Dumnezeu le-a dat tot ce aveau nevoie: in primul rand 0 relatie cu El; in al doilea rand 0 relage unul cu celalalt Dumnezeu era demn de incredere El le-a cerut lui Adam §i Evei sa se increada in El pentru implinirea tuturor nevoilor lor Dar ei s-au increzut in §arpe Cand s-au indepartat de Dumnezeu, ei s-au indepartat de sursa ve§nica a dragostei, a bucuriei, a pacii §i a vietii din bel§ug Secretul ADN-ului relagilor este sa intelegi ca e§ti structurat pentru a avea 0 legatura directa eu Dumnezeu Sa revenim la imaginea cu aparatul de fotografiat Dupa cum am mai spus, avem tendinta ca in relatii sa vedem doar cealalta persoana §i indreptam obiectivul doar spre el sau ea Ilustraga ar arata cam a§a: 25 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY A§a procedeaza multi Se po ate vedea cat de terna §i simplista este aceasta perspectivii asupra relatiilor Acesta este motivul pentru care atat de multi dintre noi experirnentam probleme in relatiile noastre ADN-ul relatiilor spune ca ai fost creat pentru relatii cu ceilalti, cu tine insuti §i eu Dumnezeu Lucrurile arata cam a§a: Am spus ca problemele relationale nu au de-a face doar cu cealalta persoana §i ca trebuie sa ne includem §i pe noi in fotografie Aceasta ilustratie arata cam a§a: Dar Durnnezeu ne-a creat pentru 0 relatie cu El El iti of era dragoste, acceptare, iertare, pretuire, cre§tere, satisfactie §i cinste El te echipeaza cu tot ce ai nevoie pentru a avea 0 viata irnplinita §i relatii care sa-ti aduca satisfactie El iti of era viata din abundenta 5 Am descoperit ca oamenii care participa la serninariile noastre se trezesc 26 ADN-UL RELATIILOR la viata de indata ce L-au inclus pe Dumnezeu in vizorul aparatului de fotografiat Repet, de indata ce partidpantii la seminariile noastre realizeaza ca au nevoie de 0 relatie cu Dumnezeu, incep sa ca§tige perspectiva §i puterea de a se schimba De asemenea, dl nd cauta implinirea la Dumnezeu, dispare presiunea resimtita de parteneri, copii §i prieteni - persoanele la care cautau inainte implinire Dupa cum am mentionat, uneori cand te prive§ti prin obiectivul aparatului, ceea ce vezi nu e deloc roz Sau alteori e prea roz Cum poti fi sigur ca privindu-te pe tine §i pe ceilalti prin obiectivul aparatului obtii 0 imagine fidela? Ei bine, acesta este un alt adevar relational: Folose§te obiectivul lui Dumnezeu daca vrei sa ob[ii 0 perspectiva sanatoasa asupra relaliilor tale Cu alte cuvinte, trebuie sa folose§ti lentile de la Dumnezeu Lentilele Lui sunt cele mai fidele, nidodata nu te vor prezenta mai bine decat ar trebui sa apari, dar intotdeauna vor arata adevarata frumusete din interiorul tau Cad Dumnezeu te vede a§a cum e§ti in realitate F O L O S E ~ T E OBIECTlVUL LUI DUMNEZEU DACA VREI sA OBTII 0 PERSPECTIVA sANATOASA ASUPRA RELATIILOR TALE 27 ADN-UL RELATJILOR GARY SMALLEY In best-seller-ul Viaja condusii de scopuri, Rick Warren descrie modul in care te vede Dumnezeu: Tu nu e§ti un accident Na§terea ta nu a fost 0 gre§eala a cuiva, nici un e§ec; viata ta nu este nici 0 intamplare fericita a naturii eu mult timp inainte de a fi conceput de parintii tai, tu ai fost conceput in mintea lui Dumnezeu El a fost primul care S-a gandit la tine El ti-a facut trupul exact a§a cum a dorit De asemenea, El a hotarat talentele naturale pe care le vei avea §i unicitatea personalitatii tale ~ i mai uimitor este faptul ca Dumnezeu a decis §i cum te vei na§te Indiferent de circumstantele na§terii tale §i de identitatea parintilor tai, Dumnezeu a avut un plan in ere area ta Nu are importanta dad!: parintii tai au fost buni, riii sau altcumva Dumnezeu a §tiut ca cei doi parinti au exact elementele genetice necesare pentru a te concepe pe tine a§a cum te-a avut El in minte Dumnezeu nu face nimic accidental §i nici nu gre§e§te niciodata El are 0 justificare pentru tot ce face Dumnezeu S-a gandit la tine chiar fnainte de-a face lumea lata, deci, cat de mult te iube§te §i te pretuie§te Dumnezeu!6 Crezi aceasta descriere? Crezi ca Dumnezeu te iube§te §i te pretuie§te? ~ t i i cat de pretios e§ti pentru EI?7 Crezi ca te accepta §i te iarta? E§ti convins ca e§ti de mare pret pentru El?8 Daca vrei sa-ti intare§ti relatia cu Dumnezeu, vezi Anexa A: Cum sa ai 0 relatie cu Dumnezeu Nu este 0 intamplare faptul ca organizatia Alcoolicilor Anonimi §i alte programe de sprijin pentru persoanele dependente vorbesc despre 0 putere mai mare Nu este surprinzator ca in tara intreaga programele bazate pe credinta schimba vie tile §i relatiile oamenilor aflati in inchisori Aceste programe se bazeaza pe realitatea ca Dumnezeu ne iube§te §i ne da puterea de a trai viata din plin Ele se bazeaza pe adevarul relational care le cere oamenilor sa priveasca via ta, pe ei in§i§i §i toate relatiile lor prin obiectivul sincer §i plin de dragoste allui Dumnezeu Cand ai 0 re la tie sanatoasa cu Dumnezeu, te afli in cea mai bun a pozitie pentru a te vedea a§a cum te vede El §i aceasta te va duce la 0 relatie mai sanatoasa cu tine insuti Cand relatia ta cu Dumnezeu este dezechilibrata, nu te poti vedea corect §i iti lipse§te puterea sa-ti schimbi viata sau sa te bucuri de ea a§a cum a planuit Dumnezeu Lucrurile se complica §i mai mult cand §i cealalta persoana are 0 relatie nesanatoasa cu Dumnezeu Atunci nici unul dintre voi nu se vede clar Atunci incepi sa reactionezi fata de celalalt din motive gre§ite - uneori cu 0 atitudine de superioritate, iar alteori cu sentimente de inferioritate Daca nici unul dintre voi nu se poate vedea obiectiv, cum te poti a§tepta ca relatia sa functioneze? 28 ADN-UL RELATIILOR Cele trei relatii ADN sunt corelate Cand una este dezechilibrata, celelalte doua au de suferit Cand faci ceva sa intare§ti 0 relape, §i celelalte doua devin mai puternice TOATE CELE TREI RELAIII TREBUIE sA FIE iN ECHILIBRU lata §i al treilea motiv pentru care am introdus acest concept al ADN-ului Am inteles ca relapa Dumnezeu-tu-altii face parte din Marea Porunca: ,,«Sa iube§ti pe Domnul Dumnezeul tau cu toata inima ta, cu tot sufletul tau §i cu tot cugetul tau » Aceasta este cea dintai §i cea mai mare porunca lar a doua, asemeI1ea ei, este: «Sa iube§ti pe aproapele tau ca pe tine insuti »" 9 Aceasta invatatura a Noului Testament subliniaza ceea ce vedem in ADN: relapa noastra cu Dumnezeu este prima §i cea mai importanta relatie, iar capacitate a noastra de a-iiubi pe ceilalti este legata de capacitatea de a ne iubi pe noi in§ine Aceste trei relatii par sa faca parte din structura noastra genetica 2 AI FOST CREAT CV CAPACITATEA DE A ALEGE Deja poti vedea cum se impletesc lanturile ADN-ului in relatiile tale Ai vazut cum ai fost programat pentru relatii cu ceilalp, cu tine insuti §i cu Dumnezeu ADN-UL RELATIILOR 1 Ai fast creat pentru rela[ii 2 Ai fast creat cu capacitatea de a alege 3 Ai fast creat sa-ti asumi responsabilitatea pentru propria persoana ADN-ul ne reaminte§te §i ca Dumnezeu ne-a creat cu capacitatea de a alege Nu pop sa ip alegi intotdeauna relatiile - nu-p poti alege parintii, fratii §i surorile, sau copiii - dar iti po[i alege comportamentul in aceste relatii Una din afirmatiiIe pe care le auzim des din gura celor care au relapi defectuoase este: "Nu am de ales!" 29 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY • Doua surori au 0 cearta aprinsa §i cea mai in varsta promite ca nu va vorbi cu cea mai tanara pana cand aceasta nu i§i va cere iertare Ea spune, fierband de manie: "Nu am de ales!" • Un so\ este infidel §i so\ia intenteaza divor\, vaitandu-se: "Nu am de ales!" • Un barbat se simte tradat de colegullui §i pune capat relatiei spunand: "Nu am de ales!" • Un membru din comitetul bisericii este of ens at in mod repetat de opiniile altui membru din comitet El devine atat de frustrat, incat se retrage din comitet spunand: "Nu am de ales!" Dumnezeu ti-a dat put ere a de a alege Deci niciodata sa nu-ti spui: "Nu am de ales\" atunci cand rela\ia 1n care te alli traverseaza 0 perioada dificila E 0 minciuna Adevarul este ca ai posibilitatea sa alegi Ai 0 multime de posibilitati sa alegi • Vei alege sa ramai blocat intr-o relatie - sau vei hotari sa solutionezi domeniile cu probleme? • Vei alege sa-ti pastrezi resentimentele - sau vei alege sa le infrunti §i sa te eliberezi de ele? • Vei alege sa rane§ti cealalta persoana cand ea te rane§te - sau vei alege sa prive§ti dincolo de durere la problema mai profunda - poate una care tine de tine? • Vei alege sa fugi atunci cand 0 relatie devine dificila - sau vei alege sa onorezi relatia infruntand problema? • Vei alege sa te prive§ti printr-o lentila care distorsioneaza imaginea - sau vei alege sa te vezi a§a cum te vede Dumnezeu? In munca mea de consiliere de-a lungul §i de-a latul tarii raman mereu uimit sa wd cata putere degaja alegerea facuta de un om Raman uimit pentru ca sunt con§tient de cat de dificil le este oamenilor sa se schimbe Acesta este un alt adewr profund: Alegerea fnseamna schimbare Deseori este dificil sa faci 0 alegere, pentru ca ea necesita 0 schimbare ~ i schimbarea poate fi amenintatoare ALEGEREA INSEAMNA SCHIMBARE Samantha §i John erau impreuna de doi ani Samantha dorea sa se casatoreasca, dar John tergiversa Dupa 0 vreme Samantha a inceput sa se simta frustrata §i a amenintat ca va pune capat relatiei John nu dorea 30 ADN-UL RELATIILOR sa 0 piarda, dar nu dorea nici sa se casatoreasca - ,,Inca" John a apelat la consiliere §i, dupa 0 vreme, Samantha I-a Insotit la 0 astfel de §edinta In timpul discutiei cu consilierii, Samantha a spus ca ea simte ca John nu 0 iube§te cu adevarat John a marturisit ca, atunci cand ea aduce in discutie casatoria, el se simte prins in capcana - tocmai aspectul care 11 ingrijoreaza cu privire la casnicie Se pare ca parintii lui John fuses era casatoriti 0 viata intreaga fara sa se fi iubit cu adevarat John nu i§i dorea 0 casnicie ca a lor Adevarul era ca 0 iubea cu adevarat peSamantha - foarte mult Oar nu l§i dorea 0 casnicie lipsita de dragoste Cand a incercat sa indrepte obiectivul spre el insu§i §i sa descopere mai mult despre lentilele lui Dumnezeu §i despre felul in care El 11 vede, John a aflat mai multe despre ceea ce se petrecea in interiorullui La fel s-a intamplat §i cu Samantha, care a con§tientizat lupta interioara a lui John §i a inteles ca insistenta ei de a se casatori facea situatia mai dificila Totul s-a redus la 0 singura prablema: John trebuia sa aleaga Uneori la aceasta se reduce totul Trebuie sa preiei contralul asupra vietii tale, sa incetezi sa fii 0 victima a trecutului §i sa incepi sa te indrepti spre ceva nou Trebuie sa alegi Trebuie sa schimbi ceva Chiar daca schimbarea te sperie Din fericire John a ales In ciuda fricii lui interioare, a ales sa-i ceara Samanthei sa se casatoreasca cu el A ales sa se schimbe Alegerea lui a fost un semn al cre§terii §i maturizarii A facut posibil un pas intr-o directie total noua in viata lor John §i Samantha s-au casatorit in mai putin de un an Unul dintre lucrurile pe care John le-a spus mai tarziu este deosebit de profund "Am inteles," spunea el, "ca daca nu alegeam sa ma casatoresc cu Samantha, acesta era echivalentul unei alegeri Nefacand alegerea de fapt alegeam impotriva ei, alegeam sa nu 0 am in viata mea Nu a§ putea suporta asta " LIPSA ALEGERII ESTE iN SINE 0 ALEGERE Gre§eala pe care atat de multi 0 facem in relatiile noastre este sa credem ca, daca lasam lucrurile a§a cum sunt, daca reu§im sa amanam alegerea, schimbarea, vom putea trece cu bine prin expe- rientele dificile Nu intelegem ca, neluand 0 decizie critica, noi de fapt alegem Daca nu facem nimic, schimbarea ne va fi impusa Ce vei alege? Vei auzi aceasta intrebare pe intreg parcursul cartii, ca un memento al celui de-al doilea lant al ADN-ului relatiilor Marea 31 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY intrebare ramane in prim-plan: Vei alege sa actionezi in sensul impiedicarii sau imbunatatirii relatillor tale? Aceasta alegere iti va influenta toate aspectele vietii Cred ca cea mai interesanta implicatie a cunoa§terii faptului ca am fost creat cu capacitatea de a alege este ca toate gandurile mele determina toate actiunile §i emofiile mele Indiferent de ce imi fac altii sau de circumstantele cu care ma confrunt z ~ l n i c , eu imi determin toate sentimentele - de tristete sau de bucurie - prin ceea ce aleg sa gandesc §i prin modul in care aleg sa reactionez la ceea ce mi se intampla Imi place aceasta libertate Cand vei ajunge la capitolul 4, vei vedea ca gandurile tale zilnice determina totul cu privire la tine 3 AI FOST CREAT SA-T! ASUMI RESPONSABILITATEA PENTRU PROPRIA PERSOANA La inceputul acestui capitol am spus ca povestea lui Adam §i a Evei este povestea noastra Ei au fost creati sa-§i asume responsabilitatea pentru ei in§i§i Dar, dupa ce au ales sa nesocoteasca porunca lui Dumnezeu, ei §i-au incalcat §i principiile ADN-ului Cand au fost confruntati cu consecintele alegerilor lor, nici Adam §i nici Eva nu au fost dispu§i sa-§i asume responsabilitatea Fiecare a aratat cu degetul §i a aruncat vina asupra altcuiva A§a suntem §i noi Cand ne trezim intr-un impas relational, aratam cu degetul inspre cealalta persoana El e vinovatul Ea e vinovata Unul dintre mesajele-cheie ale acestei carti este nevoia de a ne asuma responsabilitatea pentru actiunile §i alegerile noastre Din pacate este un mesaj nou pentru multi oameni Este mult mai u§or sa aluneci in tiparul stabilit in gradina Edenului: invinovate§te-l pe celalalt Este un tipar pe care Carlos §i Andrea 11 cuno§teau prea bine In cei cinci ani de casnicie, Andrea a condus bugetul §i finantele casei Carlos lucreaza in constructii, iar Andrea este invatatoare la 0 §coala de stat impreuna ei ca§tiga suficient pentru un trai decent, dar la sfar§itullunii nu raman cu prea mult Carlos cheltuie§te bani pe filme, DVD-uri §i jocuri pentru calculator, iar Andrea se lupta s-o scoata la capat de la 0 luna la alta Carlos §i Andrea se cearta din cauza banilor Carlos cheltuie§te, Andrea reduce bugetul De fie care data cand Andrea impune restricpi la cheltuieli, Carlos cheltuie§te mai mult, ceea ce 0 face pe Andrea sa reduca bugetul §i mai mult ;>i tot a§a Banii sunt 0 sursa continua de conflict Cand certurile au devenit prea serioase, au apelat la consiliere In biroul de consiliere, Carlos arata spre Andrea §i spune: - Nu ma mai lasa sa cheltuiesc nici un ban 32 ADN-UL RELATIILOR Andrea arata spre Carlos §i spune: - Este iresponsabil §i cheltuie§te prea mult pe distractii Daca va continua a§a, nu vom mai avea bani pentru chirie §i pentru alimente Trebuie sa imp un ni§te limite Carlos raspunde: - Ma face sa ma simt ca un pu§ti care trebuie sa-i ceara voie mamei sa-§i cumpere ceva Cand Carlos §i Andrea au venit la Smalley Marriage Institute, ei au inteles foarte repede ca se invinovateau unul pe altul in loc sa se uite la propriile actiuni §i cuvinte In consilierea cuplurilor, noi nu le permitem celor doi nici macar sa se gandeasca sa se concentreze asupra celuilalt L-am provocat pe Carlos sa se vada ca parte a problemei §i sa se concentreze doar asupra lui Cand a acceptat sa faca acest lucru, el a putut sa-§i asume responsabilitatea pentru obiceiul de a cheltui prea mult §i sa coopereze cu Andrea pentru a pastra un buget echilibrat De asemenea, i-am cerut Andreei sa se vada ca parte a problemei §i sa-§i asume responsabilitatea de a-§i controla tendintele dominante §i cuvintele injositoare Ea a auzit cum se simtea Carlos rand 11 certa cu privire la cheltuieWe lui Cu cat s-au inteles mai bine unul pe altul §i cu cat au inteles mai bine ce se intampla cu ei, cu atat le-a fost mai u§or sa se concentreze asupra schimbarii propriei persoane Mai tarziu vom vorbi mai pe larg despre responsabilitatea personala, despre comunicarea in relapi §i despre crearea unei situapi reciproc avantajoase Oar totul incepe cu intelegerea codului ADN al relatiilor: 1 Ai fast creat pentru rela[ii 2 Ai fast creat cu capacitatea de a alege 3 Ai fast creat sCi-fi asumi responsabilitatea pentru propria persoanCi Viata fnseamnii rela[ii, restul sunt doar detalii Dumnezeu te-a creat pentru relapi Nu poti schimba acest adevar Poti actiona fie in acord cu acest cod ADN, fie impotriva lui, dar nu poti alege existenta sau inexistenta lui Poti alege doar daca vei incerca sa fad aceste relatii minunate sau le vei permite sa provoace - atat tie cat §i altora - multa durere Alege cu intelepciune Alege viata Fii pregatit sa-ti asumi responsabilitatea de a lua deciziile - chiar §i cele dificile - care vor face ca bucuria, pacea §i satisfactia sa curga in relatiile tale In capitolul urmiitor vom prezenta tiparul identificabil care apare aproape de fie care data cand ai un conflict cu altii Exista un dans al relatiilor pe care il dansam cu totii, iar cand 11 recuno§ti §i 11 eviti, vei vedea tot mai putine conflicte in toate relatiile tale Iti garantez ca intelegerea dansului tau relational iti va schimba viata 33 RECAPITULARE INTR-UN MINUT ADN-UL RELATIILOR 1 ADN-ul relatiilor • Ai fost creat pentru relatii Relatille fac parte din planul creatiei Ai fost creat sa ai nevoie de relatii • Ai fost creat cu capacitatea de a alege Nu iti poti alege intotdeauna relatiile, dar iti poti alege comportamentul in aceste relatii • Ai fost creat sii-ti asumi responsabilitatea pentru propria persoanii E§ti responsabil pentru alegerile §i actiunile tale Nu-l poti schimba pe celalalt, dar poti sa-ti asumi responsabilitatea pentru comportamentul tau 2 Ai 0 relatie eu altii, eu tine ins uti §i eu Dumnezeu Nu numai ca fie care dintre aceste relatii este importanta, dar intre ele exista legaturi reciproce complexe 3 Problema nu e niciodata numai la eealalta persoana Problema pe care 0 ai cu alta persoana este adesea 0 problema pe care 0 ai cu tine insuti 4 Include-te §i pe tine in fotografie Cand te vezi in acela§i cadru cu cealalta persoana, vei incepe sa te vezi atat ca parte a problemei, cat §i ca parte a solutiei 5 Folose§te obieetivul lui Dumnezeu pentru 0 perspectiva sanatoasa asupra relatiilor tale Doar cand iti prive§ti relatiile prin lentile corecte - lentilele lui Dumnezeu - ii poti vedea pe altii a§a cum ii vede El §i te poti vedea pe tine a§a cum te vede El Aceste lentile constituie baza unor relatii sanatoase 6 Cele trei relatii trebuie sa fie in eehilibru Fiecare dintre cele trei relatii este atat de legata de celelalte doua, incat daca una este dezechilibrata §i celelalte doua se vor dezechilibra 7 Alegerea inseamna sehimbare Toate relatiile implica 0 alegere Cand alegi sa construie§ti relatii sanatoase, adesea descoperi ca lucrurile trebuie sa se schimbe Trebuie sa alegi schimbarea, chiar daca aceasta te sperie 8 Lipsa alegerii este in sine 0 alegere Cand amani sa iei 0 decizie, sa fad 0 schimbare, tu de fapt faci 0 alegere Daca nu faci nimic, schimbarea iti va fi impusa 34 ,:' ,' : I , ,' " :c" A 3 DANSULCARE DISTRUGE RELATII I ntre doua sesiuni din cadrul unui seminar marital undeva in Midwest, un cuplu evident nefericit, Oan §i Celeste, l-au abordat pe fiul meu, Michae1 1 Acesta tocmai le vorbise despre cum ar trebui sa gaseasca cuplurile intotdeauna 0 solutie reciproc avantajoasa la conflictele lor, astfel incat nici unul sa nu se simta invins (vezi mai multe pe aceasta tema in capitolul 8) - Nu prea vedem cum am putea gasi 0 solutie reciproc avantajoasa la problemele noastre, spuse femeia exasperata - Chiar a§a? raspunse Michael - Este imposibil, insista Celeste Sotul meu nu lucreaza de §ase luni §i conflictul nostru este legat de locul unde vom locui Oan interveni §i explica repede ca a cautat de lucru peste tot, dar nu a gasit nimic Recent i s-a of er it 0 slujba la distanta de trei state - Oar sotia mea nu este de acord cu mutarea, spuse el cu iritare in voce Nu vrea in ruptul capului sa ne mutam Pur §i simplu nu vrea Ambii parteneri pareau foarte obositi, putin suparati §i extrem de frustrati· - Care credeti ca este problema voastra? mtreba Michael - Problema este ca sotia mea vrea sa ramanem aici, in ora§ulin care am trait in ultimii zece ani, iar eu vreau sa ne mutam, ca sa pot munci §i sa asigur din nou traiul familiei mele - Bun, spuse Michael, deci conflictul este legat de decizia de a ramane sau de a pleca - In esenta, da, incuviinta Oan Michael dadu din cap Apoi, spre mare a surprindere a celor doi, spuse: 35 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY - Nu aceasta este de fapt problema voastra ;>i incepu s a ~ i invete despre dansul care le distrugea casnicia CARE ESTE PROBLEMA? Michael incerca sa le spuna celor doi soti ca problema lor "de suprafata" nu era adevarata lor problema El exprimase un adevar ADN: Problema aparenta este rareori adevarata problema Cu alte cuvinte, ceea ce pare a fi problema de multe ori nu este de fapt problema v PROBLEMA APARENTA ESTE RAREORI v v ADEVARATA PROBLEMA Acum, la inceput de capitol, gande§te-te la domeniile problematice din relatiile tale Care crezi ca este problema in fie care dintre ele? Incearca sa 0 nume§ti Thstreaza-ti mintea deschisa in timp ce te gande§ti la adevarul ADN - conflictul pe care l-ai identificat soar putea sa nu fie problema esentiala A§adar, care era problema lui Dan §i a lui Celeste? Pentru a-i ajuta sa 0 descopere, Michael le-a pus in repetate randuri 0 intrebare de baza: ,,;>i ce daca?" Nu e 0 intrebare superficiala, menita sa le minimalizeze problema, considerand-o lipsita de importanta E 0 intrebare serioasa: "De ce, in mintea ta, este aceasta 0 problema?" A inceput prin a 0 intreba pe Celeste: - ;>i ce daca va Yeti muta in alt stat? De ce este aceasta 0 problema? - Pentru ca nu a§ mai putea fi langa familia §i prietenii mei, raspunse ea - ;>i? continua Michael, incercand s-o ajute sa inteleaga mai profund lucrurile De ce este aceasta 0 problema pentru tine? - Pentru ca ei reprezinta un grup de sprijin important pentru mine, spuse ea - Oar, raspunse Michael, ai un sot care te va sprijini ;>i vei gasi §i alti prieteni De ce este 0 problema pentru tine sa parase§ti acest grup de sprijin? Dupa cateva minute in care Michael continua sa sondeze cu blandete problema, femeia vizibil suparata recunoscu in cele din urma: - Nu simt ca sunt pe locul intfu in viata sotului meu 36 DANSUL CARE DISTRUGE RELATII - Aha, puncta Michael Cred ca am descoperit care este adevarata problema In sfar§it ea gasise cuvintele pentru a formula adevarata problema, iar aceasta nu era mutarea in alt stat - Ma simt neinsemnata, de parca nu a§ fi 0 prioritate, ii spuse ea sotului ei, §i de aceea ma sperie mutarea Ma tern ca voi fi singura Apoi incepu sa planga Sotul ei asimila to ate acestea in tacere Michael s-a oprit §i s-a intors spre el In urmatoarele minute cei doi barbati au avut 0 conversatie similara La sfar§it barbatul incepu §i el sa planga - Scumpo, ii spuse el sotiei, nu ma simt ca un barbat Ma tern ca daca vom ramane in ora§ul tau ma voi simti in continuare neajutorat Simt ca familia ta controleaza toate detaliile viepi noastre Intelegi acum? Nu mutarea era problema, ci faptul ca Celeste se simtea nesemnificativa §i ca Oan simtea ca nu detine controlul asupra vietii lui Mai putem observa ceva foarte important cu privire la problema lor In esenta, amandoi se temeau Oar tu? Pune-ti intrebarea: , , ~ i ce daca?" Pune-o de mai multe ori Unde te conduce? S-ar putea sa te conduca spre miezul problemelor relapei tale PROBLEMA ELEMENTARA Ip aminte§ti tiparul pe care I-a descoperit echipa lui Greg §i Bob cand au analizat eficacitatea §i succesul procedurilor utilizate in cadrul seminariilor noastre §i pe care I-am mentionat in capitolul intai? Echipa a ajuns la aceasta concluzie uluitoare: Oansul distructiv in care se angaja fiecare cuplu izvora din teama Fiecare sot §i sotie actiona dintr-un sentiment elementar de frica Indraznesc sa afirm ca fie care persoana de pe aceasta planeta se lupta cu 0 frica elementara Asta te include §i pe tine Poate nu-ti place sa auzi a§a ceva Poate deja ma contrazici: "Oar, Gary, mie nu mi-e frica de nimic Ma simt in perfecta siguranta in casa mea Nu mi-e frica de alti oameni " Asta e bine, dar eu nu ma refer la acel gen de frica Eu ma refer la frica de e§ec, la frica de a nu fi iubit sau la frica de a fi singur Oaca ne gandim bine, nu ar trebui sa ne surprinda Frica este la fel de veche ca gradina Edenului La inceput Adam §i Eva s-au bucurat de 0 relatie desavar§ita §i satisfacatoare cu Oumnezeu §i unul cu celalalt Oar in momentul in care au nesocotit porunca lui Oumnezeu §i au ales sa urmeze sfatul §arpelui, s-a instal at frica Frica a stricat 37 ADN-UL RELATIILOR GARYSMALLEY relapa lor cu Dumnezeu relatia dintre ei ;>i de atunci ii simpm efectele distrugatoare TE LUPTI CU 0 FRICA ELEMENTARA Care ar fi aceste temeri? Am descoperit ca cele mai multe femei simt 0 frica elementara legata de deconectare - frica de a nu fi ascultate, de a nu fi apreciate, de a pier de cumva dragostea celorlalti De cealalta parte, frica elementara a celor mai mulp barbati este legata de sentimentul de neputinta sau de acela de a fi controlap -le e frica de sau de a nu fi luap in seama 0 versiune a aces tor doua forme de frica pare sa existe intr-o oarecare masura in fiecare In carte a sa, You Just Don't Understand, auto area Deborah Tannen atrage atenpa asupra acestor doua temeri elementare pentru a ajuta barbatii femeile sa se inteleaga mai bine Bineinteles, s-ar putea sa nu exact aceste cuvinte pentru a descrie ce simp S-ar putea sa fii mai de sentimentele de respingere sau abandon decat de cele de deconectare, de pilda, sau de sentimentele de jena sau desconsiderare decat de cele de neajutorare lata secretul: Daca nu fti identifici frica elementara §i daca nu fn[elegi cum tinzi sa reacjionezi cand cineva apasa butonul acestei temeri, relatiile tale vor avea de sujerit De fiecare data! Care este frica ta elementara? Ai descoperit-o deja? Cei mai mulp oameni nu §i-o cunosc Cei mai mulp oameni nu sunt con§tienti de teama care se ascunde in spatele multora dintre relatiile lor problematice Daca nu §tii sau nu e§ti sigur care este frica ta elementara, pop sa p-o identifici folosind urmatoarea lista, alcatuita de Smalley Marriage Institute, care contine cele mai frecvente forme de frica intalnite la barbap §i femei Am observat ca cele mai des intalnite forme de frica elementara sunt toate legate de cele doua temeri primare: frica de a fi controlat (de a pierde puterea) §i frica de a fi deconectat (de a fi separat de alp oameni §i de a fi singur) (Ip recomand sa termini de citit acest capitol §i apoi sa completezi chestionarul Dansul fricii, pe care 11 gase§ti in Anexa B) FRICA MEA ELEMENTARA ESTE sA MA SIMT: 1 Neajutorat, fara putere sau controlat 2 Respins, de parca oamenii m-ar alunga din viata lor 3 Abandonat sau lasat in urma, ca intr-un divort 4 Deconectat de altii sau singur 38 DANSUL CARE DISTRUGE RELATII 5 Ca un ratat 6 Imposibil de iubit, de parca nimeni nu m-ar putea iubi 7 Deficient, de parca ceva nu ar fi in regula cu mine, de parca eu fi problema 8 Inadecvat, de parca nu ridica la nivelul celorlalti cum ar trebui 9 Ranit, atat emotional cat fizic 10 Ipocrit sau fals 11 Inferior, de parca nu fi la fel de valoros ca altii (desconsiderat) 12 f pradat sau folosit 13 Neapreciat, de parca vorbele faptele mele sunt ignorate sau neapreciate 14 Neimplinit, de parca ce mi se intampla ma va conduce la 0 viata lipsita de satisfactie 15 Umilit, de parca nu avea demnitate sau respect de sine 16 Manipulat, ca cum altii m-ar 17 Izolat, ca cum altii planifica sa ma ignore Te incurajez sa-ti "tintuie§ti" cat mai exact frica Pa§ii pentru construirea unor relatii puternice pe care ii vom prezenta in restul cartii vor functiona mult mai bine daca iti identifici corect £rica elementara Atunci, dintr-o data, intreaga lume ti se va deschide Am vazut acest fenomen de nenumarate ori DANSUL FRICII Identificarea fricii tale elementare este importanta deoarece frica este muzica ce da startul dansului relational pe care echipa lui Greg §i Bob I-a identificat la cuplurile care au participat la seminariile maritale Echipa a numit acest dans dansuI fricii Ai crede ca dansul fricii nu este un dans pe care I-ar aIege cineva Ai crede ca cei mai multi oameni ar dansa mai degraba un dans pozitiv, cum ar fi dansul dragostei sau dansul bucuriei Oar daca nu intelegem dansul fricii §i cum putem alege sa nu 11 dansam, el va fi dansul implicit in cele mai multe relatii A§adar, cum functioneaza dansul fricii? Sa ne uitam la un eveniment din viata fiului meu Greg §i a sotiei lui, Erin Cite§te urmatoarea relatare, tinfmd seama de temerile lor elementare: frica elementara a lui Greg este de e§ec, iar a lui Erin de neapreciere, de a nu fi pretuita pentru ceea ce spune sau face Intr-o seara, in timp ce Erin lucra in schimbul de noapte la spital, Greg se plictisea; §i pentru ca ii place sa decoreze casa, a decis sa schimbe aranjamentul mobilei din dormitor De obicei lui Erin ii plac aranjamentele lui Greg a mutat patul, a repozitionat bibelourile §i rafturile lor, a mutat masuta de toaleta §i a dat camerei 0 noua infati§are Apoi s-a cu1cat §i a stins luminile 39 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY Cateva ore mai tarziu, cand a ajuns acasa, Erin nu a aprins lumina pentru ca nu a vrut sa-l trezeasca pe Greg A intrat in dormitor in varful picioarelor §i imediat s-a lovit de masa care nu fusese acolo cand a plecat la lucru S-a impiedicat §i a cazut pe 0 pereche de schiuri de colectie care erau rezemate de perete Schiurile, la randul lor, s-au prabu§it peste un raft care sustinea figurinele ei marca Precious Moments, la care tinea foarte mult Cele mai multe s-au spart §i au cazut exact in capullui Greg Combinatia de sticla sparta, obiecte zburiitoare §i tipete I-a trezit pe Greg A sarit din pat uitand de mutarile pe care le facuse in dormitor §i s-a izbit direct in perete, spargandu-§i nasul 0 noapte nu tocmai obi§nuita! Cand s-a aprins lumina, au inceput sa strige unulla celalalt Erin I-a criticat pe Greg pentru ca mutase mobila fara a vorbi mai intai cu ea despre asta; cuvintele ei pline de manie l-au facut pe Greg sa se simta ca un ratat Greg a bagatelizat preocuparea lui Erin §i §i-a aparat decizia de a redecora dormitorul; cuvintele lui au facut-o sa simta ca opinia ei nu conteaza Strigatele, argumentele §i sarcasmul au continuat - dansul fricii era in plina desfa§urare Observi ce s-a intamplat? Fiecare a apasat butonul fricii celuilalt Erin a apasat butonul fricii de e§ec a lui Greg Greg a apasat butonul fricii de neapreciere a lui Erin Nu a fost nevoie de nimic mai mult pentru 0 noapte salbatica de dans Este uimitor cum incercam sa-l oprim pe celalalt sa ne faca sa ne simtim "ratati", "neapreciati" sau oricum altcumva, in functie de frica noastra elementara De fapt, ceilalti nu fac decat sa scoata la iveala frica noastra elementara §i ne dau ocazia sa alegem un curs de actiune mai bun, care sa ne permita sa ne tratam frica elementara intr-un mod sanatos Trist este ca Greg §i Erin au dansat acela§i dans distructiv timp de ani de zile Privind in urma ei vad acela§i tipar repetandu-se in fie care cearta I1) ajora din casnicia lor Ei au recunoscut tiparul destul de devreme, dar nu aveau idee cum sa-l distruga Unul dintre ei se retragea, §i chiar daca in cele din urma lucrurile se calmau, ei pareau sa revina mereu la acela§i dans dauniitor Obiceiurile lor nu s-au schimbat pana cand au inteles in cele din urma pa§ii din dansul fricii §i totodata au inteles ca pot alege sa rupa ritmul dansului §i sa invete ni§te pa§i noi de dans, atat de importanti Iti suna cat de cat cunoscut? Te poti identifica in actiunile lui Greg §i Erin? Adevarul este ca ne confruntam cu aceasta dinamica nu doar in casnicie, ci in toate relatiile Din nefericire dansul fricii este unul universal Observi un dans al fricii in relatiile tale care produc durere? Iti apasa oamenii butoanele fricii? Cum reactionezi? 40 DANSUL CARE DISTRUGE RELATII iN DANSUL FRICII Care sunt deci pa§ii in dansul fricii? Urmatoarea schema prezinta pa§ii dansului, ce se intampla in interiorul nostru §i modul in care acpunile noastre determina in alpi tipare identice sau similare CRIZA RELATIONALA DANSUL FRICII Sa privim din nou la povestea lui Greg §i Erin pentru a identifica cei patru pa§i ai dansului fricii: ranire, dorinta, teama §i reacpe Sa incepem cu Erin Toata povestea a inceput cand Greg a redecorat camera fara a discuta cu ea Erin se simte riinitii Aminte§te-ti adevarul ADN: Problema aparenta este rareori adevarata problema Problema nu era ca Greg a redecorat camera; unele sopi ar fi incantate ca sopi lor sa faca a§a ceva Problema era ca Greg a considerat ca opinia lui Erin nu este suficient de importanta pentru a discuta cu ea inainte de a face redecorarea Asta 0 face pe Erin sa se simta ranita Erin Ea i§i dore§te sa fie apreciata, vrea ca Greg sa pna cont de sentimentele, ideile §i durerea ei Vrea ca Greg sa inteleaga ca s-a simpt lasata pe dinafara in luarea unei decizii care in cele din urma i-a produs durere fizica §i i-a spart colecpa de bibelouri I§i dore§te ca sotul ei sa-i implineasca nevoile Ea vede in Greg nu numai cauza problemei, ci §i solupa la toate dorintele ei Dore§te ca el sa-§i schimbe comportamentul in a§a fel meat ea sa nu se mai simta niciodata neapreciata 41 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY Erin se teme Cand Erin simte ca Greg nu este dispus §i nici capabil sa-i implineasca dorintele, se teme ca nu va fi apreciata In ultima instanta se teme sa nu piarda conexiunea cu Greg Ea gande§te: Daca nu ma apreciazii pentru ceea ce sunt, ceea ce fac sau ceea ce simt, poate ca nu va mai dori sa fie cu mine Erin reaciioneaza Manata de frica, Erin reactioneaza §i incepe sa strige la Greg n ia la rost: "De ce ai facut schimbari in dormitor fara sa ma intrebi mai intai?" Continua sa strige la el, injosindu-l §i criticandu-l I§i alege cuvintele in a§a fel incat sa-l determine sa-§i schimbe comportamentul, pentru ca ea este convinsa ca el este problem a ei Acum sa vedem ce se intampla in interiorullui Greg in timp ce Erin reactioneaza la ranile, dorintele §i temerile ei 1 Greg se simte ranit Cand Erin incepe sa-l bombardeze cu intrebari §i critici, el se simte riinit Nu intelege de ce Erin nu vede ca tot ce s-a intamplat a fost un accident Ceva ce s-a dorit a fi un lucru bun s-a transformat dintr-o data intr-un dezastru El se simte ranit 2 Greg dore§te El vrea sa simta ca este un sot bun Vrea ca sotia lui sa-i implineasca dorintele, sa-l ajute sa se simta un sot bun El vede in ea nu doar cauza problemei lor, ci §i solutia la to ate dorintele lui 3 Greg se teme Cand Greg simte ca Erin nu este dispusa sa 11 ajute sa se simta un sot bun, el se teme ca este un ratat El gande§te: Sunt un soi groaznic fmi ranesc sojia; nu pot sa fac nimic bine 4 Greg reacjioneaza Manat de frica, Greg reactioneaza strigand la randullui la Erin, pentru ca se simte ca un ratat Vrea ca Erin sa-§i schimbe comportamentul pentru ca el sa nu se mai simta ca un ratat Ea este problema lui "Erin, nu am §tiut ca vrei sa-ti cer permisiunea inainte de a muta mobila Daca vrei sa ma consult cu tine inainte, trebuie sa-mi spui acest lucru Nu iti pot citi gandurile De ce faci atata taraboi? Ce s-a intamplat, s-a intamplat A fost doar un accident Nici tu nu e§ti perfecta " Toate cuvintele lui nu fac decat sa II accentueze -sentimentul ca nu e apreciata ~ i astfel dansul continua DANSUL FRICII iN CAZUL TAu Ca sa fim siguri ca ai inteles acest dans, sa ne uitam la cum ar putea arata dansul fricii in cazul tau 1 Te simji ranit Cum e durerea ta? Gande§te-te la gama de emotii pe care le experimentezi cand e§ti riinit: consternare, tristete, deconectare de semeni, manie, confuzie, ingrijorare, furie, frustrare, oroare, jena Acestea sunt doar cateva cuvinte care ar putea descrie durerea din viata ta 42 DANSUL CARE DISTRUGE RELATII 2 Tu dore§ti Cand e§ti ranit vrei 0 solutie Vrei lucruri care sa te faca sa te simti mai bine Uneori te gande§ti ca mancarea te va ajuta sa te simti mai bine, mersul la cumparaturi iti va inlocui durerea, concentrarea asupra copiilor sau a altor lucruri te va ajuta sa-ti uiti problemele, bautura iti va amorti durerea Faci liste intregi de lucruri care crezi ca ti-ar satisface to ate dorintele, sau reduci conflictulla acel unic lucru de care crezi ca ai nevoie pentru a te simti satisfacut: ca celalalt sa se schimbe pentru ca tu sa te simti mai bine mra sa-ti dai seama, deseori te a§tepti ca celalalt sa se schimbe pentru a te satisface §i pentru a-ti da ceea ce vrei Vezi in el sau in ea atat problema cat §i solutia Te gande§ti: Dacii partenerul meu s-ar schimba Sau: Dacii a§ avea un alt §ef, a§ ji promovat la locul de muncii Sau: Dacii ea ar Sau: Dacii prietenii mei ar Sfar§itul frazei este intotdeauna: atunci a§ putea ji jericit NU TE A ~ T E P T A CA CEL4LALT sA FIE SOLUTIA TA Vezi firul comun in acest rationament? A§teptiiri gre§it plasate Cand te a§tepti ca oamenii, locurile §i lucrurile sa-ti implineasca dorintele, vei fi dezamagit ~ i ori de cate ori a§tepti ajutor din surse gre§ite, rezultatul este teama DORINTELE NOASTRE • ACCEPTARE - vreau sa fiu acceptat neconditionat • HAR - vreau un lucru bun (de exemplu iertare) pe care nu-I merit • CONECTARE - vreau sa fiu in legatura cu altii • TOVARA$IE - vreau relatii profunde, intime • SUCCES - vreau sa realizez sau sa indeplinesc ceva AUTO-DETERMINARE - vreau sa am independenta ~ i liber arbitru • iNTELEGERE - vreau sa fiu cunoscut • DRAGOSTE - vreau sa ma simt atragator pentru altii • APRECIERE - vreau sa fiu apreciat pentru ceea ce sunt • COMPETENTA - vreau sa am indemanari ~ i abilitati care aduc succes • RESPECT - vreau sa fiu admirat ~ i stimat • VALOARE - vreau sa ma simt important • CINSTE - vreau sa ma simt ca 0 comoara nepretuita • DEDI CARE - vreau sa am siguranta neconditionata in relatii 43 AD RELATlILOR GARY SMALLEY • SEMNIFICATIE - vreau sa am semnificatie scop • ATENTIE - vreau sa fiu luat Tn seama • MANGAIERE - vreau sa am sentimentul de bunastare • SUSTINERE - vreau ca cineva sa se Tngrijeasca de mine • APROBARE - vreau sa fiu placut acceptat • sA FlU DORIT - vreau ca oamenii sa ma caute • SIGURANTA - vreau sa ma simt protejat Tn siguranta • AFECTIUNE - vreau sa simt dragoste caldura • INCREDERE - vreau sa am Tncredere Tn altii • SPERANTA - vreau siguranta ca voi obtine ce iubesc ce Tmi doresc • BUCURIE - vreau sa ma simt satisfacut fericit 3 Te temi Prin intermediul miilor de seminarii maritale organizate atiH la centrele noastre de consiliere, cat §i in intreaga lume, am inteles ca atunci cand un conflict starne§te emotii puternice de durere §i dorinta, el atinge §i anumiote temeri Gande§te-te la propriile tale relatii cu probleme Vrei sa te conectezi cu altii, dar te temi ca nu e§ti suficient de atragator (ori competent, istet sau orice altceva) Vrei sa fii acceptat, dar ti-e teama ca nu e§ti suficient de bun Vrei respect, dar te temi ca celalalt te va privi cu superioritate Vrei sa controlezi situatia, dar te temi ca e§ti lipsit de putere Observi cum temerile tale iti reflecta de fapt dorintele? Cand simti ca dorintele tale nu vor fi implinite, experimentezi frica: NU PUTEM TRAI FARA Acceptare Har Conectare Succes Auto-determinare Intelegere Dragoste Apreciere Competenta Respect Valoare Cinste Demnitate Dedicare Semnificatie DECI NE TEMEM DE Respingere JUdecata Deconectare Singuratate Neajutorare Sentimentul de a fi Dispret Neapreciere Deficienta Inferioritate Lipsa de valoare Desconsiderare Umilinta Abandon Sentimentul de a ne simti lipsiti de importanta 44 Atentie Sprijin Aprobare A fi doriti Siguranta Afectiune Incredere Speranta Bucurie DANSUL CARE DISTRUGE RELATII Sentimentul de a fi ignorati Sentimentul de a fi neglijati Condamnare Sentimentul de a nu fi doriti Pericol Sentimentul de a nu fi placuti Nelncredere Disperare Nefericire Chiar daca am enumerat aici douazeci §i cinci de §i temeri, echipa lui Greg §i Bob a descoperit ca toate dorintele noastre cele mai profunde i§i au originea in dorinta de conectare §i in cea de control Prin urmare, cele mai profunde temeri ale noastre sunt frica de a pierde conectarea cu semenii §i frica de a pierde controlul 4 Reactionezi Daca e§ti ca cei mai oameni, in mod con§tient sau incon§tient vei cadea in vechiul tipar de reactie atunci cand cineva iti apasa butonul fricii Vei face orice pentru a-ti atenua DANSUL DISTRUGATOR AL FRICII Cand cineva Iti apasa butonul fricii, tinzi sa reactionezi cu vorbe §i actiuni nesanatoase, menite sa-I motiveze pe celalalt sa se schimbe §i sa Iti dea ce dore§ti Adesea reactiile tale declan§eaza frica elementara a celuilalt, care la randul sau reactioneaza cu vorbe sau actiuni nesanatoase In Incercarea de a te determina sa-i Impline§ti dorintele $i deodata va treziti In plin dans al fricii durerea Vei incerca orice pentru a evita sentimentul groaznic al dorintei Vei face sau vei spune orice pentru a-ti potoli frica Cel mai adesea emotiile §i gandirea ta duc la un comportament care dauneaza relatiilor Cand te temi ca dorintele tale nu vor fi implinite, reactionezi Ti-e frica sa nu pierzi controlul §i de aceea incerci sa-l preiei cu forta Ti-e teama sa nu pierzi conectarea §i de aceea incerci sa 0 tii cu toata forta Echipa noastri'i descrie aceste reactii drept incercarea ta de a deveni brokerul propriilor tale Dore§ti cu disperare sa fie cum vrei tu - sa fii stapan, sa-ti depa§e§ti sentimentele de neajutorare 45 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY Aceasta inseamna ca nu numai frica ta elementara iti submineaza §i iti vatama relatiile, ci §i modul in care aZegi sa reactionezi atunci dind cineva iti declan§eaza frica Cei mai multi dintre noi ne abordam frica intr-un mod nesanatos §i gre§it §i, prin urmare, ne sabotam singuri relatiile ESTE DANSUL FRICII iN iNTREGIME MU? Multi oameni ne spun: "S-ar putea ca dansul £ricii sa nu fie cel mai bun dans, dar cateodata ma face sa ma simt mai bine Cum poate sa fie rau?" Multe din comportamentele nesanatoase prin care incercam sa facem fata situatiilor - reactiile noastre - servesc unor scopuri "de adaptare" Cu toate ea ne deterioreaza relatiile, ele ne fac sa ne simtim mai bine, cel putin intr-o anumita masura Sa luam, de exemplu, retragerea Multi barbati se retrag in ei in§i§i atunci cand le este apasat butonul £ricii Ei nu ror sa tipe §i sa strige, dar nici nu doresc ca butonul respecti sa fie aqionat din nou: atunci ce fac? Pleaea Se urea pe motocideta san se indreapta spre garaj Sau poate dispar doar in spatele unui ziar pe care l-au citit deja Indiferent de modalitatea aleasa, ei ies - conflict fugind - fie in plan fizic, fie in plan emotional Pri:n fuga ei incea rrii sa se protejeze - dar actul acesta rane§te relatia §i 0 face - elerioreze Retragerea declan§eaza aproape intotdeauna e a femeii §i astfel dansul continua Desigur ca retragerea este door cand se apasa butonul friciL nna: cele mai des intalnite reaqii cind vor fi implinite REACTIA Retragere Explozia Injosire sau sarcasm Pareri negative noastre atunci - de unele dintre at sau refuzi - e mult mai rau re;:itlCam;- - vezi partenerul ae::a:::ya- sa ii atribui motive DANSUL CARE DISTRUGE RELATII Invinovatirea Plasezi responsabilitatea asupra altora, fara sa-ti accepti convins ca problema a aparut din vina partenerului Exagerarea Faci declaratii exagerate sau Tmpingi cuvintele dincolo de limite sau adevar Pierderea cumpatului Ai crize de furie Negarea Refuzi sa adevarul sau realitatea Neaprecierea fI subapreciezi pe celalalt; nu Ti valoarea, nu Ti apreciezi sentimentele, gandurile sau faptele Treci Tn defensiva In loc sa asculti, te aperi dand explicatii Cramponarea Dezvolti un sau 0 dependenta emotionala puternica de partener Atitudine pasiv - agresiva emotii negative, resentimente agresivitate Tn moduri pasive cum ar fi amanarea Tncapatanarea Purtarea de grija Iti asumi responsabi litatea pentru ceilalti oferindu-Ie grija sprijin fizic emotional pana ajungi sa faci totul pentru partenerul tau, iar el nu face nimic pentru purta de grija Comportament exagerat Te implici Tn comportamente negative cum ar fi consumul de droguri sau excesul de alcool, relatiile extramaritale, cumpa- raturile excesive sau mancatul Tn exces Implicarea exagerata Faci ceea ce ar trebui sa faca altii Tti asumi responsabilitatea pentru ei Modul de solutionare Te concentrezi aproape exclusiv pe ceea ce este necesar pentru rezolvarea problemei Nemultumire Iti exprimi nefericirea sau aduci Tnvinuiri Agresivitate sau abuz Devii agresiv Tn plan verbal sau fizic, poate chiar abuziv Manipularea fti controlezi partenerul pentru propriul beneficiu Manie furie Exprimi sentimente puternice de insatisfactie sau emotii violente necontrolate Dramatizarea expresii dramatice, exagerate, pentru a arata ca relatia este Tn pericol sau ca a Amortirea Devii lipsit de emotii, sau nu Tti pasade nevoile sau problemele altora 47 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY CV TOTII DANSA M DANSVL FRICII Dansul fricii apare in fiecare relatie pentru ca fiecare dintre noi a primit 0 mo§tenire pacatoasa din Eden ~ i nu ii ia mult timp sa se declan§eze Dansul fricii poate erupe in doar cateva secunde Cat de rapid §i de subtil este! Un prieten al meu pe nume Scott are 0 fetita de patru ani, Shelby, §i un fiu de un an §i opt luni, Hayden Chiar §i cel mai tanar membru al familiei lui Scott a parcurs pa§ii dansului fricii "Eu sunt favoritul lunii", spune Scott "Cei care au copii §tiu ce inseamna asta Uneori tu e§ti favoritul, alteori este sotia ta; alteori nici unul dintre voi (poate fi vecinul) Chiar acum eu sunt favoritul fiului meu Indiferent ce se intampla - fie ca se rane§te, fie ca este fericit sau este trist - vine intai la mine Sotia mea, Jen, a observat acest lucru Bineinteles, ea §tie ca aceste preferinte sunt la fel de fluctuante ca mareea Dar se simte ranita cand dore§te 0 imbriiti§are de la Hayden, dar el doar maraie §i apoi fuge la mine Aseara Hayden s-a lovit la cap §i a venit la mine Jen era prin preajma §i i-a zis: - Vrei sa te sarute mama sa treaca? El a marait - Nu vrei ca mama sa te iubeasca? a intrebat Jen - Mrrrrrrf" jn acele momente", spune Seott, "am vazut evolutia dinamicii dintre cei doi Au inceput dansul fricii De ce s-ar putea teme un copil de un an §i opt luni? Deja incepe micile lupte pentru putere cu parintii Vrea ca lucrurile sa decurga dupa oia lui Aseara s-a temut ca va trebui sa actioneze cum vrea mama A simtit presiunea exercitata de Jen pentru a-I determina sa aqioneze a§a cum voia ea §i a reactionat maraind Observati ca Illilraitul nu se regase§te pe lista reactiilor, dar tancii sunt creativi, nu-i ~ ? eu cat se simtea Jen mai respinsa, cu atat mai mult aqiona Hayden frica ei elementara: «Fiul meu nu ma iube§te» " Desigur, nici unei mame nu ii place sa se simta respinsa, fie ca e vorba de cuvinte sau de marait Cu cat simtea mai acut aceasta team a, cu atat mai mult incerea sa-I determine pe Hayden sa-i implineasca dorinta §i sa ii potoleasci mea A§adar, ce a rncut Jen? "Fiica noastra era prin preajma", explica Seott, ,,§i Jen a intrebat-o: - Shelby, vrei sa te iubesc? Shelby adora a§a ceva ~ a ca fiica noastrii s-a aruncat in bratele lui Jen, pe canape a, §i Jen a inceput sa 0 alinte Cand Hayden a vazut acest lucru, a vrut sa aiba §i el parte de alintarile mamei A sarit de pe genunchii mei, a fugit la Jen §i a sant in poala ei Sotia mea a privit 48 DANSUL CARE DISTRUGE RELATII spre mine §i a zambit Reu§ise sa-l manipuleze suficient pe Hayden sa faca ce a dorit ea " Ce tactica inteligenta §i amuzanta! Mai Hhziu, Scott §i Jen au ras de aceasta intamplare Observi dansul fricii pe care l-au dansat mama §i copilul? Rana, dorinta, teama, reactie Bineinteles, nu a fost un dans sanatos §i Jen a inteles acest lucru Ea i§i da seama ca daca acest tipar nu se va schimba, ea §i Hayden vor avea probleme in viitor Daca va continua sa-l manipuleze sa actioneze in a§a fel incat sa-i implineasca ei dorintele §i sa ii potoleasca temerile, mai tarziu, cand el va ajunge la varsta adolescentei, relatia lor va fi una foarte defectuoasa Orice parinte care gande§te: "Voi fi satisfacut de relatia cu copilul meu daca il determin sa faca lucruri care imi arata dragoste", ar trebui sa se pregateasca de momente dificile Foarte repede copilul va cauta modalitati noi §i mai bune de a evita contralul parintelui $i intr-o zi parintele va spune ceva de genul: "Oare de ce copilul nostru este a§a de hotarat sa se casatoreasca cu cineva atat de radical diferit de noi?" Dansul fricii poate aparea §i la locul de munca De exemplu, cand am vorbit recent despre acest dans care distruge relatii la 0 emisiune TV in direct, am spus ceva ce a apasat butonul fricii unui coleg Persoana respectiva a reactionat la aceste cuvinte, dar intr-un mod lini§tit Insa a doua zi, cand in cadrul unei §edinte subiectul a ajuns din nou in discutie, colegul meu a explodat Spusesem ca intention am sa facem unele schimbari in personalul nostru pentru a imbunatati calitatea serviciilor oferite clientilor no§tri Pentru mine a fost un lucru nevinovat, dar nu §i pentru el $i-a imaginat ca i se va schimba slujba, chiar daca eu nu specificasem ce urma sa se schimbe Toata noaptea aceea i-a fost rau §i a visat ca va fi concediat sau transferat Era sigur ca ma referisem la el A§a ca la §edinta a explodat Lucrurile s-au lini§tit rapid, imediat ce I-am intrebat ce sentimente il incercau in acel moment li cuno§team deja teama elementara (e§ecul), a§a ca I-am urmarit cum se lini§te§te cand §i-a dat seama ca ii intelegeam reactia A admis imediat ca nu §i-a recunoscut butonul care a declan§at reactia Daca nu am fi inteles acest dans, reactia lui exagerata ar fi putut deteriora semnificativ relatia noastra Cand a aflat ca nid nu ma gandisem la departamentullui, amandoi am ras §i ne-am bucurat de avantajul de a ne cunoa§te temerile elementare Am mentionat mai inainte ca Greg §i Erin au realizat ca sub multe aspecte repetau aceea§i cearta de ani de zile E valabil pentru multi dintre noi In timp ce scriam acest capitol mi-am amintit cum am falimentat in prietenia cu doi barbati evlavio§i Gandindu-ma la ce a 49 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY mers prost in aceste relatii, mi-am amintit imagini dureroase c:u prietenii din copili:irie care ma tachinau - prin clasa a doua sau a treia! Tiparul rana - dorinta - teama - reacpe care m i - ~ marcat relatiile in curtea §colii ma urmare§te §i in viata de adult Inca dansez acela§i dans Eu am doua temeri elementare: teama de a fi controlat de altii §i teama de a fi umilit Am pierdut doua prietenii insemnate pentru ca nu m-am inteles mai bine in acest domeniu Cu ani in urma, ace§ti doi prieteni mi-au spus in momente diferite lucruri care m-au facut sa ma simt umilit §i controlat Nu ei m-au facut sa ma simt a§a; eu am ales sa interpretez astfel cuvintele lor in trecut reactia mea era intotdeauna sa ii atac verbal pe cei care apasau cele doua butoane Chiar ma pricepeam sa ii injosesc pe cei care imi declan§au cele doua temeri elementare Dupa aceea m-am simpt ru§inat §i m-am intrebat cine sunt cu adevarat Simteam ca parca m-a§ fi transformat intr-o persoana pe care nu 0 recuno§team Parca nu aveam nici un control asupra remarcilor mele rautacioase Acum, privind in urma, realizez ca nu i-am apreciat pe ace§ti prieteni §i sunt sigur ca le-am declan§at la randul meu temerile elementare Am pus punet relatiilor dintre noi §i in fiecare dintre noi a aparut frica de a ne intalni, pentru ca nu eram siguri ca intreaga situape nu se va repeta Nu a mai existat nici o legatura intre noi timp de peste cincisprezece ani Anul trecut am inceput sa le scriu amandurora §i, spre surprinderea mea, ambele relatii s-au refacut deoarece am inceput sa ne intelegem mai bine unii pe altii Ascultandu-ne cu atenpe unul pe altul am inceput sa refacem legatura Daca prietenii sau cuplurile nu inteleg cum pot sa schimbe tiparele daunatoare din relatiile lor, ei vor recrea aceea§i cearta timp de douazeci de ani Nimic nu se rezolva Nimic nu se imbunatate§te In cel mai bun caz, vor invata cum sa accepte siluapa, dar nu vor realiza niciodata ace a legatura de la inima la inima dupa care tanjesc amandoi In cel mai rau caz, certurile vor scapa de sub control §i vor distruge relapa sA RENUNT LA EL? Cand descriem dansul fricii, aproape top inteleg Realizeaza foarte repede cat de distructiv poate fi dansul fricii Pricep pericolele lui §i ii recunosc urmele dezastruoase in relatiile lor ~ i totu§i unii oameni nu doresc sa renunte la el Simt ca nu pot renunta la el De ce? Pentru ca este un sistem eficient de a conserva situapa §i aceasta li se pare normal Bineinteles, prin "eficient" nu 50 DANSUL CARE DISTRUGE RELATII inteleg ceva util Nici ceva pHi cut Nici ceva benefic Ooar ca odata ce porne§te va produce acela§i rezultat de fiecare data - chiar daca e tocmai rezultatul pe care nu-l dore§ti Oansul fricii functioneaza cu 0 eficienta garantata de fiecare data cand este initiat Nu conteaza ce ii pui in cale, el functioneaza perfect §i te duce exact acolo unde nu vrei sa fii ~ i 0 face de fiecare data, fara gre§eala Oar nu ar trebui sa fim prea aspri cu noi in§ine Reactionam in moduri nesanatoase, dar 0 facem cu scopul nobil de a pastra relatia Unasemenea sistem ar putea fi catalogat drept "functional disfunctional" Este functional prin faptul ca pastreaza interactiunea dintre cei doi Le per mite sa interactioneze, chiar daca aceasta produce in mod repetat durere Functioneaza intr-un mod dureros, nebunesc In acela§i timp, insa, este profund disfuncfional Relatiile pe care le creeaza produc 0 durere imensa Oansul fricii "functioneaza" in sensul ca permite celor implicati sa aiM un fel de relatie, dar nu are puterea de a crea tipul de relatie pe care §i-l doresc cu adevarat Sa presupunem ca ai crescut vazandu-l pe tata cum iti repara bicicleta Tu nu §tiai, dar pentru ca nu-§i permitea uneltele potrivite, el folosea ce putea gasi: un os de pui ici, un capac indoit de conserva colo Bicicleta ta merge a - a§a cum mergea - §i de-a lungul anilor te-ai obi§nuit ca ghidonul sa cada cand 0 luai la vale sau sa vezi cauciucul sarind cand luai 0 curba stransa Recuperai partile stricate, le duceai la tata, §i el iti "repara" vehiculul §ubred, cel putin suficient de bine ca sa te aventurezi Inca 0 data cu el pe strazi Nu iti placea in mod deosebit cum mergea bicicleta, §i nici cicatricele pe care ti le producea pe picioare §i co ate, dar nu iti puteai imagina viata fara ea Ce crezi ca s-ar fi intamplat daca un specialist in repararea bicicletelor ti-ar fi vazut bicicleta §i ti-ar fi spus ca §tie cum sa 0 faca sa mearga mult mai bine? Poate te-ai fi dus acasa §i i-ai fi spus tatalui tau ~ i poate el ar fi spus: "Fiule, eu I-am vazut pe tata reparandu-mi bicicleta, §i el 0 repara a§a cum 0 repar §i eu pe a ta Tatallui a facut la fel, tot a§a §i bunicullui Cred ca ma pricep la repararea bicicletelor Nu-l asculta pe acel om " Am putea spune ca acea bicicleta e "functional disfunctionala" ~ i daca e singura bicicleta pe care ai avut-o, ti s-ar parea u§or sa ri§ti sa pedalezi ceva complet necunoscut? Probabil ca nu Aceasta este problema cu care se confrunta multi oameni astazi in relatiile lor S-ar putea sa nu fie incantati de cum functioneaza prieteniile sau casniciile lOr, dar toti cunoscutiilor par sa sufere din cauza acelora§i 51 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY pneuri instabile sau ghidoane indoite S-ar putea sa nu le pia ca, dar de ce sa ri§te ceea ce au pentru ceva ce nu-§i pot imagina? Mai bine sa ramana la ceea ce cunosc, indiferent cat de multa durere le provoaca S-ar putea sa nu functioneze bine, dar este destul de eficienta pentru a produce de fie care data acelea§i rezultate (proaste) Este un sistem perfect! Numai ca nu este unul placut Una dintre cele mai mari probleme generate de dansul fricii este ca in cele din urma ne face sa depindem de altii pentru fericirea §i implinirea noastra Cautam implinirea nevoilor noastre la prieteni, la membrii familiei sau la partenerii no§tri de viata ~ i aceasta dependenta este functional disfunctionala Dumnezeu ne-a creat sa depindem de El, §i, ca fiinte umane, tindem in mod natural sa fim dependenti Oar aici e problema: aceasta dependenta a fost creata §i rezervata doar pentru Dumnezeu, nu pentru partenerii, prietenii sau §efu no§tri A§adar, cu toate ca dansul £ricii functioneaza oarecum, el nu ne poate duce acolo unde dorim sa fim Am 0 intrebare pentru tine: Vrei sa te bucuri de tot ceea ce a intentionat Dumnezeu sa ai? Daca da, trebuie sa recuno§ti ca acest dans nesanatos nu va functiona De obicei le spunem clientilor no§tri: "Nu va spunem sa nu il practicati, ci va spunem ca daca Yeti continua sa-l practicati nu Yeti obpne niciodata ce are mai bun Dumnezeu pentru voi Dansul pe care il dansati a reu§it sa produca rezultatele pe care le aveti A§a ca daca doriti rezultate diferite trebuie sa rupeti ritmul dansului fricii §i sa lnvatati un nou dans " RUPE RITMUL DANSULUI FRICII intelegi cum dansul £ricii a ranit, a paralizat §i poate chiar a distrus unele din relatiile care au insemnat cel mai mult pentru tine? Poate nu numai ca recuno§ti tiparele daunatoare, ci toto data simti ca trebuie sa le schimbi Nu vrei ca dansul £ricii sa continue sa iti ruineze relatiile Oar ce trebuie sa faci acum? In primul rand, sunt uimit sa vad cat de rapid se dezamorseaza multe conflicte de indata ce partenerii i§i recunosc partea lor in dansul fricii Adeseori, imediat ce ambii parteneri i§i identifica temerile elementare, solutia apare de la sine De multe ori nu e nevoie decat de 0 intelegere obiectiva a adevaratei probleme Sa ne intoarcem pentru ultima data la Dan §i Celeste Dupa ce Michael i-a ajutat sa-§i identifice temerile elementare, a devenit foarte clar ca adevarata problema nu era mutarea Michael i-a ajutat sa se includa §i pe ei in fotografie; niciodata nu este vorba doar de celalalt Mai intai Michaell-a intrebat pe Dan: 52 DANSUL CARE DISTRUGE RELATII - Suiu Celeste §i familia ei responsabili pentru faptul ca te simti controlat? - Nu, nu sunt, a raspuns el Doar ca niciodata nu am inteles ca frica mea este de a ma simti controlat - Ce ar trebui sa fad cu privire la aceasta? continua Michael - Trebuie sa fac ce este drept §i adevarat, indiferent cum ma simt Bineinteles, voi avea nevoie de ajutorullui Dumnezeu, dar vreau ca pace a Lui sa domneasca in inima mea Apoi vreau sa nu mai reactionez la altii cand ma simt controlat Aceasta este problema mea, nu a lor Michael s-a intors spre Celeste: - Ce ai putea face sa te simti pretuita §i importanta? intreba el - Pot sa-mi amintesc dne spune Dumnezeu ca sunt Pot sa petrec timp facand lucrurile care imi plac Pot sa nu il mai controlez pe Dan §i sa devin sotia care m-a creat Dumnezeu sa fiu Dan s-a aplecat spre ea §i i-a zis cu blandete: - Multumesc, iubito E§ti importanta pentru mine Apoi s-au imbrati§at dragastos Dar exerdtiul nu se terminase Michaell-a intrebat apoi pe Dan: - Ce ai putea face cand te simti controlat? Dan a venit cu mai multe idei care au aratat ca i§i asuma responsabilitatea, nu 0 plaseaza asupra altora Acum ca adevarata problema ie§ise la iveala, perechea a inceput sa discute liber Celeste §i-a deschis inima §i - aproape in mod miraculos- a inceput sa descrie limitele pe care le-ar putea trasa in jurul familiei lor Nimeni nu a mai mentionat mutarea - A fost un moment emotionant - cand au ajuns la adevarata problema §i la temerile lor elementare, spunea Michael Acest cuplu a inregistrat progrese imense in relatia lor pentru ca au incetat sa mai valseze pe ritmul fatal al dansului fricii Odata ce au descoperit adevarata problema, au fost capabili sa progreseze in relatia lor Atata tot? Am terminat? Deloc! Una e sa identifid butoanele £ricii care conduc la un conflict, §i cu totul altceva e sa rupi ritmul dansului £ricii De§i ma bucur ca acest cuplu a depa§it impasul cu privire la locul unde vor locui, cred ca mai au un drum destul de lung de parcurs A fost un prim pas mare! Dar pentru a continua pe acest drum plin de satisfactii, ei trebuie sa invete noii pa§i de dans Aceasta doresc sa va arat in urmatoarele dnd capitole Primul pas al dansului este preferatul meu In viata mea s-au produs mai multe imbunatatiri datorita acestui singur pas decat datorita tuturor celorlalti pa§i de dans la un loc 53 RECAPITULARE INTR-UN MINUT DANSUL CARE DISTRUGE RELATII 1 Problema aparenta este rareori adevarata problema Ceea ce credem ca ar fi problema - finantele, celalalt - de fapt nu este problema esenpala 2 Problema elementara este frica noastra in aproape fiecare conflict problema este ca ceva dedan§eaza frica elementara a fiecaruia dintre cei doi Cu totii ne luptam cu 0 frica elementara 3 Fiecare suntem implicap intr-un dans al fricii Din pricina unei temeri elementare ne blocam intr-un dans distructiv al fricii care implica ranile, dorintele, temerile §i reactiile noastre 4 Nu te a§tepta ca celaIalt sa reprezinte solupa Cand suntem ranip dorim ca celalalt sa se schimbe ca sa nu mai simtim durerea Dar solupa nu este sa-l schimbi pe celalalt 5 Dansul fricii este funcponal disfuncponal Pentru ca dansul fricii este singurul dans pe care 11 cunosc mulp oameni, ei "funcponeaza" in disfuncponalitate Ei adopta mecanisme prin care doresc sa faca fata problemelor, dar care deseori nu fac decat sa le adanceasca 6 Putem rupe ritmul dansului fricii Daca ne identificam frica elementara §i intelegem ca nu celalalt este problema, putem incepe sa invatam noii pa§i de dans pentru relatii mai sanatoase 54 PARTEA A DOUA P A ~ I NOI DEDANS 4 PUTEREA TA UNICA: ASUMA -TI RESPONSABILITATEA PERSONALA F iul meu Michael §i sotia lui, Amy, au urcat §i ei cu dansul fricii pe ringul de dans ~ i reactiile lor nu au fost intotdeauna pHkute Intr-o zi Michael a venit acasa cu un telefon celular nou §i un abonament nou - pentru a §asea oara in §ase luni El cedeaza imediat in fata celei mai noi gaselnite din domeniul telecomunicatiilor §i a celui mai grozav abonament cu minute gratuite ~ t i a prea bine ca nu cu mult timp in urma discutase cu Amy despre dependenta lui de telefoane mobile §i ca promisese sa nu cumpere nici un telefon nou inainte de a discuta cu ea Dar era sigur ca daca ii va aduce vestea cu tot tactul posibil, cu umor, ea nu se va supara A intrat pe u§a vesel §i entuziasmat de noua lui achizitie - Iubito, vrei sa-ti dau numarul meu? anunta el cu un zambet Amy ii raspunse: - Am deja numarul tau Michael crezu ca a scapat Zambi §i continua: - Pe acesta nu-l ai, §i ii arata telefonul Buna dispozitie se evapora §i Amy exploda - E§ti a§a de iresponsabil! striga ea Cum ai putut face asta? Nu mai avem nevoie de un alt telefon celular! Amy i§i descarca frustrarea, iar Michael 0 asculta Curand observa ca fiullor eel mai mic era §i el in camera de zi Michael arata spre Cole, sperand ca Amy va intelege semnalul §i nu-§i va manifesta furia sau nu-l va injosi in fata micutului Ea observa foarte bine semnul - Ei bine, vreau ca §i Cole sa auda cat de iresponsabil e§ti! izbucni ea §i i§i continua tirada 57 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY De obicei Michael nu intete§te 0 cearta, dat acel comentariu I-a infuriat la culme Niciodata nu mai facuse Amy a§a ceva - iar Cole statea acolo, zapacit Aproape ca puteai vedea cum in creierul lui naucit se na§tea intrebarea: Ce se fntamplii? Amy i§i dadu seama ca a depa§it limita §i alerga spre dormitor Michael fugi dupa ea, dar nu inainte sa se intoarca spre Cole §i sa-i porunceasca: - Tu stai aici! Cople§it de manie, Michael incepu sa arate cu degetul spre Amy §i sa strige: - Este doar vina tal Bineinteles, problema lor nu avea nici 0 legatura cu achizitia lui neinteleapta! La urma urmei cum putea cineva sa se a§tepte ca el sa controleze modul in care folosea banii familiei Doar era un dependent Dar in acel moment nimic din toate aces tea nu i-a trecut prin minte Raspunsul lui Amy a fost sa se retraga in debara El 0 urma, aratand cu degetul spre ea - Unde ti-a fost capul cand ai vorbit in felul acela in fata fiului nostru, acuzandu-ma ca sunt a§a §i a§a? - Nu mai arata cu degetul spre mine! riposta Amy Michael inspira §i replica: -A§a? Apoi incepu sa arate spre ea cu ambele mfuni in rafale rapide, de parca degetele lui ar fi fost gloante de mitraliera In timp ce facea acest lucru se considera cel mai de§tept §i mai grozav tip din lume Amy nu era de aceea§i parere Ea incepu sa radii Mai tarziu iti vom spune §i restul povestirii - cum au ajuns la punctul in care au incetat sa se mai invinovateasca unul pe celalalt §i fiecare s-a concentrat asupra propriei persoane, asumandu-§i responsabilitatea personala pentru actiunile lor Dar ceea ce a facut Amy I-a infuriat pe Michaella culme Nu s-a mai putut stapani Da-mi voie sa sugerez ca cei mai multi dintre noi suntem ca Michael §i Amy S-ar putea sa fii mai putin exploziv, dar banuiesc ca §i tu participi la un dans distructiv Poti dansa dansul fricii in multe feluri Poate ca ai incercat sa te opre§ti dar nu poti Iti frangi mainile gandindu-te: Dacii el ar Dacii ea ar Dacii fiica mea ar Dacii vecinul meu ar E intotdeauna acela§i dans §i intotdeauna pare a fi vina celuilalt Cum rupi ritmul dansului? Daca nici unul nu se clinte§te, dansul poate continua la nesfar§it $i, in unele cazuri, a§a se §i intampla Cum opre§ti nebunia? E nevoie de doua persoane pentru a dansa tango E nevoie de doua persoane pentru a dansa dansul fricii 58 PUTEREA TA UNICA Oar e nevoie de 0 singura persoana pentru a opri nebunia Asta numesc eu puterea ta unica $i acest nou pas de dans poate sa-ti revolutioneze relatiile DEJA DETII PUTEREA TA UNICA In fiecare zi cineva iti apasa butonul fricii Insa doar reactiile tale la aceste temeri vor determina daca te vei bloca in dansul fricii - §i tu e§ti cel care controleaza gandurile care-ti controleaza reactia, nu circumstantele exterioare Opre§te-te 0 clip a §i reflecteaza la aceasta afirmatie: Poti sii-ti alegi reactia §i reactia ta e bazatii pe gandurile tale Din toate gandurile tale vor rezulta actiunile §i emotiile tale, fie ele negative, fie pozitive Gandurile tale sunt baza sentimentelor §i reactiilor tale Mi se pare extraordinar Poti alege cum vei reactiona cand cineva iti apasa butonul fricii Nimeni altcineva nu-ti controleaza gandirea Nimeni altcineva nu-ti controleaza reactiile Doar tu Sa presupunem ca e§ti pe 0 strada din New York §i apare un tip pe care nu l-ai mai vazut niciodata §i iti arunca un cuvant jignitor Ce vei face? Probabil ca nimic Vei merge mai departe Nu vrei sa te incaieri cu el §i ceea ce spune un mascarici pe 0 strada in New York nu te afecteaza N-are decat sa trancaneasca Dar ce se intampla daca sotia ta, prietenul tau sau colegul tau de munca folose§te acela§i cuvant la adresa ta? Probabil ca iti va apasa butonul De ce difera reactia? Termenul in sine nu a creat un buton; butonul era deja acolo in ambele cazuri Oar in cel de-al doilea exemplu insulta a declan§at frica ta de respingere, de e§ec sau de deconectare (ori de orice altceva) In primul caz, aceasta nu s-a intamplat Concluzia este ca dansul fricii nu are de-a face cu exteriorul, ci cu interiorul, cu ce se intampla in mintea ta Nu are legatura cu existenta butonului tau, ci cu modul in care alegi sa gande§ti §i sa reactionezi cand acest buton este apasat Intelegi cat de muM putere iti da acest adevar? Tu controlezi modul in care gande§ti §i reactionezi Nu poti controla apasarea butonului, dar poti controla modul in care gande§ti §i reactionezi cand butonul este apasat Daca nu ar fi a§a, viata ar fi doar un sistem elaborat de manipulare Oar nu este! CARE ESTE ADEV A RATA PROBLEMA ? Cele mai multe cupluri pe care le vedem la seminariile noastre maritale vin cu doua liste lungi: 59 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY 1 Problemele specifice pe care le au In cuplu (banii, copiii, viata sexualii etc ) 2 Toate comportamentele pe care doresc ca celiilalt sii le "rezolve" Cu alte cuvinte, "Dacii partenerul meu §i-ar schimba , a§ fi fericit" Cuplurile au idei foarte clare in ambele cazuri Lista de dificuWiti sa fie problema? Cercetarile din ultimii ani arata ca problemele financiare se afla pe locul intai intre aspectele generatoare de conflicte care duc la divort Dar vrei sa afli ceva uimitor? Problemele financiare n-au cauzat niciodata nici un divort! Poate ca au constituit subiectul unor discutii aprinse, dar ele nu determinii nimic Aminte§te-ti adevarul relational: Problema externa este rareori adevarata problema Problema nu e niciodata in lista dificultatilor DificuWitile in sine sunt ca tipul care a strigat la tine in New York Poti sa alegi cum vei reactiona la ele Ai puterea ta unica Comportamentul (sau atitudinea, sau personalitatea) celuilalt sa fie problema? De cate ori nu auzim: "Sotia mea este intotdeauna pe picior de razboi Vreau sa inceteze sa mai tipe la mine"? "Sotul meu petrece prea mult timp la munca " Aminte§te-ti un alt adevar ADN: Problema nu e niciodata numai la celalalt Ceea ce trebuie intr-adevar sa schimbe ace§ti parteneri este aproape intotdeauna reactia lor la problem a de pe lista Cand explicam acest lucru, barbatul de obicei spune: ,,0, deci nu trebuie sa 0 fac sa inceteze cu tipetele " Nu, nu trebuie De fapt nu po[i sa 0 "faci" sa inceteze cu tipetele sau cu orice altceva fara a da dovada de lipsa de respect fata de ea Dar po[i sa-ti controlezi gandurile §i modul in care reactionezi cand iti este apasat butonul Po[i alege sa te conectezi la puterea ta unica Poti sa-ti asumi responsabilitatea personala Problema este ca cei mai multi dintre noi ne pierdem timpul §i energia discutand despre ceea ce face sau nu face celalalt Ne concentram toate eforturile sa ne plangem de prietenul sau partenerul nostru, ori sa ii descriem actiunile suparatoare Sue vorbe§te despre ceea ce nu-i place la Anne Bill explica nervos cum actiunile lui Steve il scot din sarite Roberta se plange de modul in care Jim administreaza banii Dar discutiile de acest fel nu duc nicaieri Produc doar frustrare, manie §i dezamagire Ba chiar mai rau, ele intretin muzica pentru dansul £ricii Exista 0 ca le mai buna ° cale mult mai buna Vrem sa-ti prezentam §ase pa§i pentru a prelua controlul emotiilor §i reactiilor tale la viata 60 PUTEREA TA UNICA 1 PREIA CONTROLUL ASUPRA GANDURILOR, SENTI- MENTELOR ~ I ACTIUNILOR TALE Ori de cate ori iti concentrezi atentia asupra a ceea ce face celiHalt, iti diminuezi singur puterea Te slabe§ti singur Concentrandu-te asupra celuilalt, incerci sa controlezi lucruri pe care nu le poti controla Din acest motiv este un exercitiu complet inutil, ineficient §i fara efect Mult mai bine e cand chiar poti face ceva! Mult mai eficient e sa preiei controlul asupra a ceva ce poti controla! Cand te concentrezi asupra ta §inu asupra celuilalt, W cresc considerabil §ansele de a putea sa ai un impact §i 0 influenta asupra problemelor relationale care te deranjeaza Ig aminte§ti cand a fost apasat butonul fricii lui Michael? In acel moment el a avut de luat 0 decizie Nu a putut controla apasarea butonului, dar putea alege cum sa gandeasca §i sa reactioneze odata ce butonul a fost apasat Nu a putut s-o controleze pe Amy sau actiunile ei, dar putea sa se controleze pe sine, propriile ganduri §i actiuni Cu alte cuvinte putea sa aleaga daca i§i va asuma responsabilitatea pentru actiunile lui Putea alege daca se va folosi de extraordinara lui putere unica Oar el a ales a§a cum aleg cei mai multi oameni: "Sa vi'id daca 0 pot schimba pe Amy " ~ i tu §i eu avem de luat aceea§i decizie, §i alegerea noastra va determina in mare masura daca ne vom bucura de relagi profunde, satisfacatoare, sau vom avea relatii fragile §i dezamagitoare Nu pot sublinia indeajuns cat de crucial este ca fiecare dintre noi sa ne asumam responsabilitatea pentru ceea ce gandim §i pentru felul in care reacgonam atunci cand ne este apasat butonul £ricii Prin insa§i natura noastra, cei mai multi dintre noi vrem sa dam vina pe cei care ne supara Ne straduim sa-i determinam sa schimbe modulin care ne trateaza Incercam in multe moduri nesanatoase sa-i manipulam, sa-i fortam sa nu ne mai actioneze butoanele Oar ce se intampla de obicei cand alegem aceasta strategie? Nu facem decat sa apasam butonul £ricii celuilalt, fapt care continua §i accelereaza dansul fricii Ne trezim ranig, abuzag, instrainati §i singuri; 0 aM relage se indreapta tragic spre destramare A-ti asuma responsabilitatea inseamna a refuza sa te concentrezi asupra actiunilor celuilalt Prea multi dintre noi gandim: Daca prietenul meu ar spune asta, sau Daca sotul meu ar face asta, in loc sa gandim: Nu pot sa-l schimb, dar pot sa schimb modulfn care reactionez la actiunile lui Responsabilitatea personala W cere sa te uiti serios la parte a ta din ecuage Pog sa-ti spui: , , ~ t i i ceva? Tocmai mi-a fost apasat butonul 61 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY fricii In mod normal retrage fugi, chiar dad aceasta nu este o solutie Oar de data aceasta nu voi face Acum imi voi asuma responsabilitatea pentru modul in care actionez, nu voi incerca sa-l manipulez pe celalalt ca sa actioneze fata de mine cum vrea eu " Dr Gary Chap man, autor al best-seller-ului Cele cinci limbaje ale dragostei, recomanda insistent aceasta strategie El ii pe partenerii care se razboiesc intre ei sa continue sa faca ceea ce sta in puterea lor, in loc sa se concentreze asupra a ceea ce ar trebui sa fad cealalta persoana El ii ajuta pe soti pe sotii identifice nevoile in dragoste apoi ii sfatuie§te ca timp de luni iubeasca partenerul folosind limbajul dragostei specific acestuia, indiferent de modul in care reactioneaza ceHilalt Scopul lor nu este de a-I manipula pe celalalt sa actioneze cum dori ei, ci acela de a se bucura mai mult de viata de obicei, in timp, relatia se foarte multo Inainte de a trece mai departe, vreau sa revin la un aspect pe care I-am subliniat pe intreg parcursul drtii pana aid: Gandurile tale fti controleazii sentimentele §i reactiile la aceasta Dad vrei sa-ti controlezi reactiile, trebuie sa-ti controlezi gandurile Poti sa-ti asumi responsabilitatea pentru toate gandurile actiunile tale sa incetezi sa ii mai pe ceilalti pentru ceea ce simti Acest adevar uimitor mi-a schimbat viata in ultimii doi ani mai mult de cat orice altceva Cartea dr Archibald Hart, Habits of the Mind, mi-a format perspectiva cu privire la puterea gandurilor noastre El spune: "Trupul nostru este slujitorul mintii El se supune proceselor mentale, fie ca sunt alese deliberat sau exprimate automat Boala §i sanatatea, la fel ca circumstantele, i§i au radacina in minte "l In continuare spune d sentimentele reprezinta consecintele, nu cauza problemelor noastre emotionale Emotiile noastre sunt 0 sursa valoroasa de informatii cu privire la modul nostru de gandire Nu ne putem controla direct emotiile, dar le putem influenta schimbandu-ne gandurile 2 Dad mai intai ne schimbam gandurile, sentimentele dorite vor aparea cu siguranta Reactiile, emotiile atitudinile noastre sunt rezultatul gandurilor noastre 3 Dupa cum am spus, acest adevar mi-a schimbat viata Deunazi ma simteam tulburat nelini§tit Nu sa scap de aceasta senzatie 0 anumita situatie ma facea sa ma simt descurajat, de pard fi De ce sunt tulburat? m-am gandit M-am culcat, dar senzatia aceea nu-mi dadea pace d am pus in practid principiile dr Hart Am revizuit situatia Ma simteam de parca fi 62 PUTEREA TA UNICA dezamagit mai multe persoane importante din viata mea cu unul din capitolele acestei carti Totodata simteam ca m-am impotmolit §i nu imi puteam imagina cum a§ putea sa-l imbunatatesc Atunci mi-a venit urmMorul gand: Puterea lui Dumnezeu este facuta desavar§ita In mine prin slabiciunile mele Adevarul acestei promisiuni mi-a schimbat gandirea, iar gandirea mi-a schimbat sentimentele In loc sa ma simt descurajat, m-am simtit recunoscator pentru slabiciunile din viata mea, care imi amintesc de dependenta mea de Dumnezeu Am inceput sa-I multumesc lui Dumnezeu pentru slabiciunile mele §i am cerut ca puterea Lui sa lucreze in mine §i sa ma ajute sa termin aceasta carte Am adormit imediat, lini§tit §i cu 0 inima multumitoare pentru dependenta mea de Dumnezeu De indata ce mi-am schimbat gandirea, inima mea a reflectat emotia corespondenta M-am trezit a doua zi cu 0 idee §i am inceput sa scriu cu infrigurare Chiar §i editorului meu i-a pia cut CANDURILE TALE iTI CONTROLEAZA SENTIMENTELE ~ I REACTIILE Care sunt implicatiile principiilor dr Hart in relatiile tale? Cum poti sa-ti controlezi reactiile controlandu-ti gandurile? Acest proces subliniaza ceea ce am spus pana acum Trebuie sa incetezi sa te concentrezi asupra celuilalt §i sa te uiti la tine Inainte de a-ti putea controla reactiile trebuie sa-ti controlezi gandurile ~ i , rand 0 vei face, vei descoperi 0 libertate uimitoare 2 AsuMA-TI RESPONSABILITATEA PENTRU BUTOANELE TALE Concentrandu-te asupra "chestiilor" pe care crezi ca celalalt trebuie sa le schimbe, nu faci absolut nici un serviciu relatiei Pe de alta parte, este extrem de util sa-ti urmare§ti propriile actiuni, sa-ti prive§ti gandurile §i reactiile §i sa meditezi la propriile tale temeri §i emotii E util sa faci partea ce tine de tine - chiar foarte util "Cand am 0 neintelegere cu soga mea", spune unul din colegii mei, "pot sa ma retrag §i sa incep sa ma gandesc: Cand am reactionat a§a, de unde a venit aceasta reac[ie? Este foarte util sa pui astfel de intrebari, insa este 0 pierdere de timp sa discuti despre reactiile celuilalt Dar este foarte bine sa descoperi sentimentele celuilalt §i sa-g exprimi propriile sentimente De aici incepe rezolvarea conflictului " 63 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY Aminte§te-ti urmatorullucru: Cand iti sunt apasate butoanele, nu uita ca ele sunt ale tale §i tu e§ti responsabil pentru ele Adesea vedem oameni blocati in atitudini combative, care i§i petrec tot timpul incercand sa-i impiedice pe ceilalti sa le apese butoanele Ei i§i cheltuiesc mare parte din energie incercand sa controleze comportamentul celuilalt In mintea lor totul se reduce la impiedicarea celuilalt sa le apese butonul Cu cat mai eficient ar fi daca ar spune sincer: "Stai 0 clipa! Acestea sunt butoanele mele Este rolul meu sa inteleg de unde imi provin reactiile, ce inseamna ele §i cum sa le controlez cand imi sunt apasate butoanele " E ~ T I RESPONSABIL DE BUTOANELE TALE Nu este important ce fel de butoane ai Cu totii am intalnit oameni cu butoane sensibile Nu poti sta in preajma lor un minut fara sa le ape§i butoanele, pentru ca sunt foarte sensibile S-ar putea ca tu insuti sa fii o astfel de persoana Dar daca cineva iti apasa butonul, a apasat un buton pentru care tu e§ti responsabil §i pe care tu 11 controlezi Vorbesc aici nu doar despre actiuni, ci §i despre ganduri Multi oameni inteleg u§or ca iau decizii cu privire la comportamentul lor Dar nu intotdeauna inteleg la fel de u§or ca fac alegeri §i cu privire la ganduri §i idei Dar daca nu am avea capacitatea de a alege ce sa gandim, atunci de ce ne-ar spune Dumnez eu: "Concentreaza-ti gandurile asupra a ceea ce e adevarat, vrednic de cinste §i drept Gande§te-te la lucruri curate, vrednice de iubit §i de admirat Gande§te-te la lucruri desavar§ite §i vrednice de lauda"4? ~ i cum ar fi putut afirma apostolul Pavel: "Noi facem orice gand rob ascultarii de Cristos"5? Categoric nu e§ti la mila celor care iti apasa butoanele Ei nu trebuie sa-ti controleze reactiile Nu trebuie sa le dai puterea de a hotari ce gande§ti sau ce faci Trebuie sa preiei controlul asupra propriei tale persoane Este absolut crucial sa-ti aminte§ti ca, atunci cand alegi sa recurgi la puterea ta unica, tu te intare§ti lncepi sa controlezi ceea ce poti controla, in loc sa incerci sa manipulezi ceea ce intotdeauna va fi in afara puterii tale Unii adulti raman copilaresc de dependenti, nejustificat de neputincio§i, mereu la mila oricui este dispus sa le poarte de grija 64 PUTEREA TA UNICA Indiferent daca urmeaza sa impline§ti optsprezece sau optzeci de ani, poti alege astazi sa-ti asumi responsabilitatea pentru propria persoana Poti alege puterea ta unica Te-ai gandit vreodata ca traficul te face nervos? Nu te face Ceea ce te face nervos este modul in care alegi sa raspunzi la el Traficul nu-ti poate controla sentimentele Ai puterea sa-ti asumi responsabilitatea pentru reactia ta la acea ma§ina oprita pe banda expres intr-o ora de varf Ai posibilitatea sa apelezi la puterea ta unica Indiferent de dimensiunile butonului fricii, puterea ta unica iti da forta de a zdrobi puterea distructiva a dansului fricii Acest principiu este valabil nu numai in cazuri ban ale, cum ar fi reactia la traficul blocat, ci §i in probleme majore - ca infidelitatea Un prieten de-al meu consilia un cuplu din Chicago care incerca sa depa§easca furtuna cumplita declan§ata de infidelitate Sotul incepuse 0 relatie on-line cu 0 femeie aflata la distanta de mai multe state §i, in cele din urma, pretinzand ca pleaca intr-o calatorie de afaceri, a intalnit-o fata in fata Mai tarziu in cadrul terapiei, sotul continua sa spuna ca aventura nu ar fi avut loc niciodata daca sotia s-ar fi ingrijit de nevoile lui Ii spunea: "Daca ai fi fost mai iubitoare Daca ai fi fost mai deschisa Daca ai fi fost mai apropiata din punct de vedere fizic §i mi-ai fi implinit nevoile sexuale " Continua sa arate cu degetul spre sotia lui, refuzand sa-§i asume responsabilitatea pentru actiunile sale Evident, strategia lui nu a vindecat relatia Intre timp sotia furioasa i§i invinovatea sotul pentru aventura, insistand ca nu-§i facuse timp pentru ea §i ca muncea prea multe ore Ea in§iruia vina dupa vina, nerecunoscand nici 0 clipa ca, de fapt, chiar i§i neglijase sotul §i nu i se daruise emotional §i fizic Nici strategia ei nu a dat deloc rezultate "Acest cuplu nu a facut nici un progres", spunea prietenul meu, "pana cand fiecare a inceput sa arate cu degetul spre sine §i sa spuna: «Cum pot sa ma schimb eu pentru a imbunatati aceasta casnicie?»" Asculta! Vrei relatii bune? Daca da, trebuie sa inveti acest pas nou de dans Trebuie sa folose§ti puterea ta unica Este singura cale de a experimenta adevarata libertate pe care 0 genereaza toate relatiile puternice 3 NU ACORDA ALTORA PUTEREA DE A-TI CONTROLA SENTIMENTELE Nu vei cunoa§te niciodata adevarata libertate in relatiile tale daca ii la§i pe altii sa-ti controleze sentimentele §i ceea ce faci cu aceste 65 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY sentimente Libertatea §i responsabilitatea sunt doua fete ale aceleia§i monede N-o poti avea pe una fara cealalta Imagineaza-ti ca e§ti implicat intr-o lupta pentru putere, intr-un conflict care te supara cu adevarat Ce poti face? Daca vrei sa ramai neputincios, 11 la§i pe celalalt sa determine cum te simti §i cum reactionezi Vorbe§ti cu ingamfare, urli, revendici §i terorizezi, sperand ca in felul acesta sa obtii ce dore§ti Din nefericire, probabil vei avea parte de acela§i tratament din partea celuilalt Michael §i Amy au descoperit acest fapt in incidentul cu celularul Ce se va intampla? La sfar§it ramai cu manie, frustrare §i 0 relatie ranita sangeranda Pe de alta parte, poti sa alegi sa-ti folose§ti puterea unica §i sa-ti asumi responsabilitatea personala Poti sa-ti reaminte§ti ca intr-o lupta cu odgonul este suficient ca 0 persoana sa dea drumul funiei pentru ca lupta sa se sfar§easca De indata ce 0 persoana lasa funia din mana, jocul se sfar§e§te Cei mai multi oameni nu realizeaza ca au ales sa se implice in dansul fricii S-ar putea sa te numeri printre ei Poate iti spui: Cum? De ce a§ alege sa ma implic In dansul fricii? Aminte§te-ti adevarul ADN: Lipsa alegerii este in sine 0 alegere De ce nu alegi tu sa dai drumul funiei? De ce nu opre§ti tu dansul fricii? De ce nu-ti asumi tu responsabilitatea·pentru reactiile tale? De ce nu apelezi tu la puterea ta unica? Cei mai multi oameni se simt incurajati cfuld realizeaza ca au puterea de a opri dansul fricii in orice moment, alegand sa nu participe la el Pot alege Cfuld alegi sa apelezi la puterea ta unica, frangi puterea dansului fricii 4 NU TE A ~ T E P T A CA ALTII sA TE FACA FERICIT Unul din lucrurile care te vor ajuta sa preiei controiul este clarificarea unei conceptii gre§ite larg raspandite Multi dintre noi am crescut crezfuld un mit puternic, dar foarte in§elator Am acceptat ideea ca relatiile sunt ca spiilatul mainilor Cuno§ti expresia: ,,0 man a spala pe alta " Sau, ca mitul casatoriei jumi-juma: "Vm pana la jumatatea drumului daca §i tu vii pfula la jumatate " POTI OPRl DANSUL FRlCII Nu te-ai trezit niciodata - tu sau prietenii till - facand afirmatii ca cele ce urmeaza? 66 PUTEREA TA UNICA • Intr-o casnicie fericita ambii parteneri i§i implinesc unul altuia toate nevoile • Cele mai bune relatii ii intregesc pe cei implicati; ceea ce era jumatate devine intreg • Cel mai bun mod de a gasi un prieten bun este sa cauti pe cineva care te poate face fericit Iti suna familiar vreuna din aceste afirmatii? Probabil ca da ~ i totu§i, in ciuda a ceea ce ai fost invatat, toate aceste trei afirmatii sunt false Mituri In§elaciuni Minciuni! Daca le crezi, te vor costa enorm Adevarul este ca ceea ce noi numim adesea "nevoi" se incadreaza mai bine in categoria "dorinte" Dorim ca altii sa ne respecte, sa ne admire, sa aiba nevoie de noi Dar sunt acestea cu adevarat nevoi? Nimeni nu ne poate implini toate nevoile in afara de Dumnezeu Daca te bazezi pe partenerul tau pentru a-ti implini "nevoile", cu siguranta vei avea probleme Relatia devine una nesanatoasa, de co- dependenta Categoric implinirea ta nu este slujba altuia Dumnezeu ti-a dat tie aceasta sarcina §i doar tu poti s-o portio Dumnezeu a promis sa-ti implineasca toate nevoile 6 Tu e§ti cel care cooperezi cu El §i prime§ti bogatiile Lui a§a cum ti le da : Adevarul este ca nici casnicia §i nici 0 alta relatie umana nu ne ihtrege§te, unind doua jumatati Cand a§tepti ca 0 relatie umana sa transforme jumatatea ta intr-un intreg, te a§teapta doar dezamagire De ce? Pentru ca de fapt tu crezi ca cealalta persoana (la randul sau imperfecta) va compensa deficientele tale ~ i atunci durerea, dezamagirea §i deziluzia ti se dubleaza Nu e greu de inteles de ce Din experienta ta, doi oameni nefericiti formeaza un cuplu fericit? De obicei, nu Adevarul este ca nimeni nu te po ate "face" fericit Nici un partener de viata Nici un prieten Nici un §ef, sau un vecin, sau un pastor Cat de intelepte sunt cuvintele lui Abraham Lincoln: "Eu consider ca oamenii sunt atat de fericiti cat hotarasc ei sa fie" Tu, §i nu altcineva, alegi cum vei reactiona la ceea ce iti of era viata Tu, §i nimeni altcineva, decizi ce vei face cand cineva iti va apasa butonul fricii Echivalentul practic al maximei: "Vei fi atat de fericit cat hotara§ti tu sa fii" este: "Doar exercitandu-ti puterea unica - asumandu-ti responsabilitatea pentru actiunile tale - vei descoperi secretul construirii unor relatii puternice " Inainte de a termina aceasta carte iti voi arata cum mi-am folosit de curand puterea unidi pentru a-mi reduce stresul la cel mai sdizut nivel din intreaga mea viata Mi-a 67 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY scazut chiar §i tensiunea arteriala Am ales sa gfmdesc viata intr-un mod care m-a schimbat miraculos Mentionez acest lucru aici pentru ca vreau sa §tii ca gandurile pe care le ai §i reactiile tale la viata iti determina nivelul de fericire §i implinire Intr-un pasaj plin de intelepciune despre relatii puternice, apostolul Pavel scrie: "Daca este cu putinta, fntrucat atarnii de voi, traiti in pace cu toti oamenii "7 Pavel §tia ca nimeni nu poate ,,face" pe altcineva sa actioneze pa§nic Pe de alta parte, 0 persoana poate alege sa faca drumul spre pace cat mai neted cu putinta Chiar daca celalalt nu dore§te pacea, tu poti sa oferi proverbiala ramura de maslin $i chiar daca el sau ea nu 0 accepta, cel putin inima ta se poate bucura de mai muM pace decat inainte Aceasta nu este nimic altceva decat puterea ta unica $i e 0 veste bunal Daca toata bunastarea §i incantarea ta in viata depind de modul in care te trateaza altcineva, te a§teapta 0 calatorie deloc lina Oar daca decizi sa preiei controlul asupra modului in care reactionezi la provocarile, insultele, dificultatile §i conflictele care iti apar inevitabil in drum, atunci ti se deschide inainte 0 noua lume - una in care domne§te pacea o lume care, apropo, este accesibila doar oamenilor care gandesc ca ni§te adulti 5 FII DIRECTORUL EXECUTIV AL VIETII TALE Cand ai devenit adult? Nu te grabi cu raspunsull Bob Paul spune ca el nu s-a maturizat decat dupa ce a implinit treizeci de ani Iar eu nu m-am maturizat decat dupa ce mi-am sarbatorit cea de-a patruzecia aniversarel Cume posibil, te intrebi? Simplu Un adult este 0 persoana perfect capabila sa fie responsabila pentru sine §i care i§i accepta pe deplin aceasta responsabilitate 0 persoana care este capabila de responsabilitate, dar nu i§i accepta aceasta responsabilitate, functioneaza ca un copil Cand oamenii i§i asuma responsabilitatea pentru ei in§i§i, devin adulti in deplinul sens al cuvantului Cand in sfar§it am realizat ca gandurile §i reactiile mele imi apartin §i am incetat sa le mai dau altora puterea asupra gandurilor mele, am devenit adult Un copil este 0 persoana care ramane complet dependenta de altii §i ii invinovate§te pe altii pentru emotiile sau succesul sau Un adult este cineva care nu mai este copil Conform acestei definitii, un adult este 0 persoana care i§i asuma responsabilitatea Asumarea responsabilitatii personale inseamna, cu 68 PUTEREA TA UNICA alte cuvinte, acceptarea functiei de adult Daca refuzi sa-ti asurni responsabilitatea personala - daca iti respingi puterea unica - de fapt refuzi sa devii adult De aceea Bob poate recunoa§te: !lAbia dupa ce am implinit treizeci de ani am inceput sa inteleg logica aces tor idei despre asumarea responsabilitagi personale Abia atunci am inceput sa fac tranzipa spre stadiul de adult Intre douazeci §i treizeci de ani, cand au inceput sa vina copiii in familia noastra, credeam ca am reu§it sa pacalesc pe toata lumea Aratam ca un adult, faceam munca unui adult, dar in interior ma simteam un copila§ nesigur " Sub multe aspecte §i eu am ramas copil pana dupa ce am implinit patruzeci de ani Pan a la acea varsta a§teptam ca §efii mei §i bisericile sa se ingrijeasca de mine Ma vaicaream §i ma plangeam daca nu imi purtau de grija a§a cum doream eu Mergeam acasa §i ii spuneam sotiei ca nu sunt sensibili la nevoile mele Depindeam de ei in to ate domeniile de ingrijire - pana cand in sfar§it mi-am asumat responsabilitatea pentru viata mea Doar atunci am inceput sa ma maturizez §i sa devin adult Nu s-a intamplat peste noapte A fost un proces lent Am crescut mai mult in ultimii doi ani deeM in ultimii cincisprezece inainte de ei Intelegi? A-ti folosi puterea unica inseamna a-ti accepta slujba de adult Sa punem din nou intrebarea Candai devenit tu adult? Cand ai inceput sa-ti asumi responsabilitatea pentru ingrijirea ta? Cand ai inceput sa experimentezi puterea ta unica? Daca Inca a§tepti ca altii sa te faca fericit, atunci funcponezi ca un copil, indiferent de varsta ta cronologica Nu este niciodata prea tarziu sa imbraci mantaua responsabilitagi Odata ce ai imbracat-o, devii adult Bineinteles, pop sa ramfu un copil in haine de adult intreaga ta viata §i niciodata sa nu devii un adult functional Oar de ce ai alege a§a ceva? Cei care iau decizia sa lase copilaria in urma se pot a§tepta la mari rasplap! Ca sa retii mai bine, vreau sa repet urmatoarele ganduri §i alegeri care iti vor determina emotiile, fie ele pozitive, fie negative Aceste alegeri tind sa reduca stresul §i due la mai multa pace §i bucurie 1 Leapada sau preda-I lui Dumnezeu toate tale ca oamenii, locurile lucrurile sa iti aduca fericire implinire de durata Nimic in afara de Dumnezeu nu ip poate aduce via ta, bucurie §i pace El da celor care cer Chiar §i numai acest pas va reduce nivelul stresului tau aproape la zero Este copilaresc sa crezi ca ceva de pe 69 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY acest pamant iti va aduce implinire §i fericire de durata Dumnezeu este sursa vietii; oamenii §i lucrurile sunt prisosul Stresul este prapastia dintre ceea ce a§teptam sa se mtample §i ceea ce se intampla de fapt In functie de intensitatea a§teptarii, putem fi foarte stresati sau doar stresati Din nou, noi facem aceasta alegere atribuind valoare a§teptarilor noastre Cu cat 0 a§teptare este mai pretuita, cu atat stresul este mai intens Gande§te-te o clip a la lucrurile care iti produc stres Devii stresat doar atunci cand o a§teptare nu iti este implinita a§a cum ai sperat Fie ca este de condus, mers in vacanta, munca, studiu, plimbare in natura, gradinarit sau orice aWl activitate, stresul apare cand lucrurile nu merg a§a cum ai planuit Renunta la a§teptari §i vezi ce se va intampla cu stresul De parca a§ mai fi avut nevoie de confirmare, m-am confruntat cu o a§teptare spulberata chiar cu cateva ore inainte de a scrie aceste randuri Terminasem acest capitol §i eram gata sa 11 trimit editorului M-am hotarat sa mut fi§ierul intr-un alt director de pe hard disk Cand a aparut 0 fereastra de dialog, nu m-am deranjat s-o citesc (Cred ca §tii ce urmeaza Probabil ca ai patit-o tu ) Am dat click pe "Da" mainte sa-mi dau seama ce fac §i capitolul meu a fost §ters Mi-am pierdut toata munca! Am cerut ajutorul unui specialist, dar dupa ce a incercat cateva trucuri, acesta mi-a spus: nGary, se pare ca s-a pierdut " S-a pierdut! Atunci am avut de ales: Puteam sa ma consum, sau puteam sa renunt la a§teptarea respectiva §i sa merg mai departe Am ales sa merg mai departe De fapt, am inceput sa rad §i m-am gandit: Asta e, II voi reface Aveam stabilita 0 intalnire cu orma, dar ea a propus ca eu sa raman acasa, iar ea sa iasa cu 0 prietena Am terminat capitolul cu putin inainte de miezul noptii Chiar daca initial nivelul meu de ?tres urcase spre aproximativ cinci, cand am terminat capitolul la unu in cele din urma m-am bucurat ca am rescris capitQJw, pentru ca in prima varianta imi scapasera cateva puncte §i idei importante 2 intelege ca orice lucru negativ care ni se intiimpla poate fi transformat in ceva pozitiv Eu numesc acest pas "vanatoarea de comori", §i el face ca incercarile vietii sa capete un sens diferit Am invatat ca orice mi se intampla poate sa devina 0 bucurie Aceasta imi aminte§te ce spune Noul Testament: "Sa priviti ca 0 mare bucurie cand treceti prin felurite incercari "B Am v izut acest adevar dovedit iti voi da doua exemple Azi gandurile mele cu privire la mcercari sunt foarte pozitive 70 PUTEREA T NICA • Am fost un elev foarte slabut §i aproape ca n am ajuns la colegiu Avand abilitati de scriere §i citire scaz,ute, toata viata am avut probleme in domeniul academic Ateste experiente negative au devenit punctele mele forte §i bucuria mea Pentru ca am dificultati in aceste domenii, cartile mele au tendinta de a fi simple, practice §i u§or de citit Nu-mi place sa citesc carti plictisitoare Oamenilor le place sa citeasca despre gre§elile mele §i despre pa§i u§or de urmat Pa§ii trebuie sa fie u§ori, altfel nu i-a§ putea pune in practica • In ultimii ani am suferit un atac de cord, un transplant de rinichi §i mi s-a pus diagnosticul de diabet, boala declan§ata de medicamentele pentru rinichi Aceste experiente mi-au dat mai multa intelegere §i empatie pentru suferintele prin care trec alp oameni bolnavi Ii iubesc mai mult pe ace§ti oameni acum decat inainte de a fi fost bolnav In general am mai multa compasiune pentru oamenii care sufera Oragostea mea pentru Oumnezeu este mai puternica datorita dependentei mele mai mari de El Toate incercarile ne aduc mai multa dragoste fata de Oumnezeu §i fata de altii daca le permitem sa ne modeleze $i exemplele pot continua Cheia bucuriei §i a pacii este sii' decizi ca incercarile sunt folositoare §i ca dupa un rastimp de suferinta vine cre§terea 6 RECRUTEAZA-TI ASISTENTI Cand subliniez ca trebuie sa-ti asumi responsabilitatea pentru modul in care reacponezi la provocarile vietii, nu vreau sa spun ca e§ti singur in aceasta batalie Nu vreau sa spun ca e§ti singur impotriva lumii, indiferent ce ar veni Vreau sa spun ca e§ti responsabil pentru modul in care alegi sa actionezi §i sa reacponezi fata de aceia care iti apasa butoanele fricii Spun ca tu ip e§ti director executiv Oar top directorii executivi au asistenti! $i tu ar trebui sa ai cativa Ce inteleg prin alegerea asistentilor? Este alegerea oamenilor care sunt de acord sa te ajute sa-ti porti de grija §i sa fii responsabil pentru tine Oar daca ace§ti oameni nu §tiu de ce ai nevoie, ei nu iti pot da ajutorul adecvat Faptul ca trebuie sa-ti asumi responsabilitatea personala nu inseamna ca trebuie sa faci totul de unul singur Niciodata nu vei avea ca§tig de cauza incercand sa-i manipulezi pe ceilalti sa faca ce 71 ADN-UL RELATIILOR GARYSMALLEY vrei tu, dar cu siguranta vei reu§i sa-ti imbunatate§ti relatiile recrutand asistenti care, prin decizia lor con§tienta, intra in parteneriat cu tine pentru dezvoltarea unor relatu mai puternice Cu alte cuvinte, daca nu decizi sa-i spui partenerului tau care sunt butoanele tale, s-ar putea ca el sau ea sa nu cunoasca niciodata acea parte din tine §i sa nu te poata ajuta De exemplu, daca ii spui partenerului tau ca frica ta elementarii este aceea de a fi respins sau de a fi controlat, atunci el sau ea poate alege sa te ajute §i sa incerce sa-§i lirniteze comportamentul care ar d e d ~ aceste butoane Dar nu uita ca partenerul tau doar te asista in acest proces Tu trebuie sa fii gata sa raspunzi m moduri benefice pe termen lung Realitatea este ca relatiile tale ti-ar aduce probabil mult mai multa satisfactie daca ceilalti nu §i-ar van tot timpul degetele lipicioase in butoanele tale Viata aT fi mai buna fiirii dispret, acuze, mjosiri §i abandonuri E la rnintea coco§ului De curand s-a intamplat ceva ce mi-a amintit cat de important este sa-ti recrutezi asistenti in loc sa mcerci sa-i manipulezi pe oameni sa faca ce vrei Cand am chemat prima oarii cativa colegi sa discutam continutul acestei carti, am simtit ca unii membri ai farniliei nu ii puneau in practica mesajul Eu doream sa ma trateze mtr-un anume fel, iar ei nu 0 faceau in loc sa-mi asum responsabilitatea, m loc sa mteleg ca nu pot "face" pe nimeni sa se schimbe, in loe sa merg direct la persoanele m cauza §i sa le cer sa-mi fie asistenti, am ales sa intru pe u§a din dos §i sa maschez totul sub forma unei ~ d i n t e cu intreaga echipa A§adar am trimis un e-mail tuturor membrilor familiei, anuntandu-i sa urmareasca un material video de trei ore m care Bob Paul prezenta ceea ce vii mviit eu chiar acum Am sperat ca vizionarea lui ii va face sa inteleaga ce doream de la ei Apoi am convocat 0 §edinta de proportu, spunand: ,,'frebuie sa inviitam acest material nou Simt ca InCa nu 11 mteleg foarte bine " In tiffipul §edintei Michael a pus degetul pe rana ,,$tii", a zis el, lIe interesant Spui ca simti ca mca nu ai mteles materialul §i de fapt incerci sa ne faci pe toti ceilalti sa-l urmi'irim §i sa fim prezenti aici pentru a-I asculta pe Bob explicandu-l Mi se pare ca daca tu nu-l intelegi, atunci ar trebui sa participi doar tu la aceasta §edinta " De§i comentariul lui Michael m-a deranjat, m cele din urma am recunoscut adeviirul: Simteam ca unii din membrii familiei nu ma tratau corespunziitor §i aceasta reprezenta mcercarea mea de a-i manipula sa faca ceea ce doream In tot acest timp nu am fost cinstit Nu rni-am asumat responsabilitatea personala Nu am mcercat sa-mi recrutez nici un asistent $i actiunile me le au declan§at un conflict 72 PUTEREA TA UNICA Lucrurile nu s-au lini§tit pfma cand, in cele din urma, am spus: "Bun, a§a e corect Eu trebuie sa fac schimbarea §i nu pot obliga pe nimeni sa se schimbe " De asemenea am realizat ca atunci cand ma simt ranit trebuie sa merg direct la oamenii implicati §i sa fiu sincer cu ei Cu alte cuvinte, trebuie sa apelez la puterea mea unica ~ i parte din acest proces presupune recrutarea asistentilor dispu§i sa se implice - nu a celor manipulati lata cum a§ fi putut proceda Scopul meu era ca fiica mea, Kari, §i sotul ei, Roger, sa invete despre ADN-ul relatiilor Roger este un membru important al echipei noastre, care urma sa prezinte acest material in §coli, biserici §i medii de afaceri din lumea intreaga Doream ca el sa aplice materialul la propria lui viata pentru a-I prezenta mai eficient acelora pe care ii recruta sa ne fie parteneri Simteam ca nu pot merge direct la ei M-am gandit ca noul material video al lui Bob Paul ar fi modalitatea potrivita Mi-am ascuns intentiile invitandu-i pe toti membrii familiei sa vizioneze materialul A fi trebuit sa merg la Roger §i la Kari §i sa discut cu ei, sa le cer sa ma ajute sa imparta§esc acest nou mesaj §i sa le sugerez sa vizioneze caseta impreuna cu Norma §i cu mine Ei m-ar fi ajutat bucuro§i In schimb s-au simtit incurcati §i manipulati Tu e§ti propriul tau director executiv Daca e§ti de§tept, insa, iti vei recruta in mod deschis asistenti Bineinteles, ace§ti asistenti sunt la randullor directori executivi ai propriilor persoane §i ti-ar putea cere §i ei sa le devii asistent E vorba de manipulare? Nicidecum! Este cooperare §i intre cele doua este 0 diferenta enorma Consider caeste util sa abordam cateva intrebiiri importante: • Pentru ce lucruri sunt deplin responsabil? • In ce domenii impart responsabilitatea? • Ince domenii nu am nici 0 responsabilitate? • Cum pot invata sa aleg nivelul de responsabilitate potrivit in orice situatie data? Cumpanind aceste intrebari irni amintesc cateva lucruri: • Sunt deplin responsabil pentru gandurile, convingerile, sentimentele §i comportamentul meu • Nu sunt responsabil pentru gandurile, convingerile, sentimentele §i comportamentul tau • Intr-o relatie pot influenta - dar nu pot controla - gandurile, convingerile, sentimentele §i comportamentul altcuiva 73 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY Clnd eu sunt asistentul, am privilegiul de a-i ajuta pe cei dragi atunci dind mi-o cer (sau dmd mi se prezinta ocazia) Oar ei raman proprii lor directori executivi Eu nu sunt responsabil pentru modul in care actioneaza sau reactioneaza; ei raman responsabili pentru ei in§i§i Oar categoric pot face tot ce imi sta in puteri pentru a imbunatati mediul nostru comun De curand Norma mi-a cerut s-o ajut cu ceva legat de 0 boala de care suferea in acel moment M-a rugat sa sun un medic §i sa obtin 0 anumita informatie pentru ea Am raspuns: "Cu multa placere " Oupa ce am obtinut informatia, i-am transmis-o Normei Ce se intampla dad\ ea nu folose§te informatia pe care i-am obtinut-o? Nu este responsabilitatea mea sa 0 urmaresc ce face cu informatia data Nu e cazul sa ma supar daca nu 0 folose§te Este responsabilitatea ei sa faca ceea ce dore§te, in ritmul ei §i in conditiile ei Ea este directorul executiv al acelei situatii; eu sunt doar asistentul ei In calitate de asistent ai puterea de a influenta mediul in care se dezvolta relatia, fie in bine, fie in rau Asistentii tai au aceea§i putere Ei nu iti iau niciodata functia de director executiv, iar tu nu le iei niciodata functia de directori executivi Oar ce impact poate avea un asistent competent! Puterea de a alege iertarea Cand recurgi la puterea ta unica, 0 parte semnificativa a acestui proces este iertarea - atat cererea cat §i acordarea ei Nu este u§or de facut, dar adultii care doresc ca relatiile lor sa infloreasca trebuie sa devina priceputi la capitolul iertare Sotia lui Michael, Amy, conduce un grup mic de liceene de la biserica ei Intr-o seara fetele au inceput sa se planga ca pastorullor, Ted, nu se adreseaza niciodata tinerilor in predicile de duminica Acest fapt le-a suparat cu atat mai mult cu cat biserica lor nu organiza in cadrul programului de duminica dimineata grupe pentru liceeni - Nu suntem importante pentru biserica, ii spusera ele lui Amy pline de indignare ~ i , in plus, pastorul Ted nu se gande§te deloc la noi cand i§i scrie predicile / Amy s-a aliat imediat cu ele §i fara sa vrea a atatat focul Oupa ce s-au intors acasa, fetele au discutat cu parintii lor §i indata s-au suparat §i ei pe Ted Nu dupa mult timp, Ted a primit cateva e-mail-uri §i telefoane furioase de la parinti Totul s-a transformat intr-o mare incurcatura §i apoi Ted a aflat de implicarea lui Amy In scurt tirnp intre cei doi a izbucnit un conflict 74 PUTEREA TA UNICA Intr-o zi red - prieten apropiat allui Michael §i allui Amy -l-a sunat pe Michael §i i-a spus: - Nu §tiu ce sa fac cu privire la situatia asta cu sotia ta - Eu nu iti pot spune ce sa faci, raspunse Michael, dar probabil ca ar trebui s-o suni - ~ t i i , spuse red, daca ar suna ea §i §i-ar cere scuze, totul ar fi in ordine Au mai stat putin de vorba, apoi au incheiat convorbirea Nu trecusera nici zece minute, cand Amy I-a sunat pe Michael - Nu §tiu cum sa procedez cu red, spuse ea - Nici eu nu §tiu, raspunse Michael Poate ar trebui sa-l suni §i sa discutati despre asta - ~ t i i , spuse Amy, daca ar suna el §i §i-ar cere scuze, totul ar fi in ordine Michael incepu sa rada - N-o sa-ti vina sa crezi, spuse el, dar red mi-a spus exact acela§i lucru cu privire la tine, cu mai putin de zece minute in urma Situatia nu s-a rezolvat pana cand Amy §i red nu au ales sa-§i asume responsabilitatea, sa-§i ceara scuze §i sa-§i ceara iertare unul altuia Ei nu au spus: , , ~ t i i , este doar vina ta", ci §i-au recunoscut sentimentele ranite, §i-au asumat reactiile §i §i-au marturisit unul altuia gre§elile comise Procedand a§a, ei au urmat poruncile divine date cu mii de ani inainte "Daca fratele tau §i daca-i pare rau, iarta-l", le-a spus Isus ucenicilor Sai "Daca pacatuie§te impotriva ta de §apte ori pe zi, §i de §apte ori pe zi se intoarce la tine §i zice: «Imi pare rau!» - sa-l ierti "9 La fel ca noi, ucenicii s-au intrebat: Cine ar putea sa fmplineasca 0 porunca atat de grea? A§a ca l-au rugat pe liderul lor: "Mare§te-ne credinta!" Isus le-a raspuns: "Daca ati avea credinta cat un graunte de mu§tar, ati zice dudului acestuia: «Dezradacineaza-te §i sade§te-te in mare», §i v-ar asculta "JO Cu alte cuvinte: "Domnilor, §tiu ca fara ajutorullui Dumnezeu nu puteti ierta celor care va gre§esc Oar §titi ceva? Nu aveti nevoie de mai multa credinta; trebuie doar sa va exercitati credinta autentica pe care 0 aveti Dumnezeu v-a dat deja ce aveti nevoie din Fort Knox-ul ceresc al iertarii Aveti deja singura cheie care deschide trezoreria Folositi-o Asumati-va responsa- bilitatea §i luati decizia grea a iertarii " Adevarul este ca §i cei mai buni prieteni se pot rani cu vorbe crude, taioase Chiar §i in cele mai(reu§ite casnicii se intampla ca partenerii sa incheie ziua plangand in perna Intr-o lume cazuta ca a noastra, in care ne ranim profund unul pe altul - uneori neintentionat, alteori 75 ADN-UL RELATIILOR GARYSMALLEY intentionat - trebuie sa facem din iertare 0 prioritate Trebuie sa alegem sa ne exercitam puterea unica sa facem tot ce ne sta in putinta pentru a indrepta relatia stricata Nu trebuie sa ca celiilalt sa faca prima sau primul pas A fi adult inseamna sa actionezi ca un adult, sa preiei controlul asupra emotiilor tale vehemente sa iei decizia dificila de a cere iertare dind de a-i ierta pe cei care ti-au Iertarea implica doua actiuni Prima este absolvirea In esenta, aceasta inseamna sa §tergi of ens a adusa imediat of en se le, cum valul un mesaj scris pe nisip in al doilea rand, iertarea i mplica grija fata de persoana care ne-a of ens at, pentru ca cei mai multi oameni care ne ofenseaza poarta in inima ceva ce necesita vindecare Cand ii iertam pe a1tii, ei sunt eliberati vindecati, dar odata cu ei §i noi Daca ig aminte§ti rugaciunea Tatal Nostru, una din cereri este: ne iarta noua gre§elile noastre, precum noi iertam Se sugereaza ca daca ii iertam pe altii (ii absolvim ii ajutam sa se elibereze), atunci Tatiil nostru din ceruri ne va ierta (ne va absolvi ne va elibera) 12 Iertarea ajuta persoana ofensata la fel de mult ca pe cea care a adus of en sa Asumarea responsabilitatii personale inseamna acceptarea rolului jucat in of ens a cautarea iertarii pentru ceea ce am Faptul acesta dinamica acestei parti a rugaciunii Tatal Nostru IERTAREA VINDECA RELATII Vrei sa mai ceva? tu ii vei rani pe altii in relatiile tale Aceasta inseamna ca trebuie sa cultivi obiceiul de a cere iertare eu mai multi ani in urma am avut 0 experienta stanjenitoare Impreuna cu Greg, am dus la atelierul de reparagi 0 piesa defecta de la un frigider Voiam ca piesa sa fie reparata sa-mi fie inapoiata cat mai repede, insa m-am simtit frustrat cand nu am primit nici 0 veste in urmatoarele zile Am sunat la atelierul de reparatii de mai multe ori pentru a vedea daca piesa a fost reparata In cele din urma m-am enervat Am sunat din nou §i am inceput sa strig la tipul de la celalalt capat al firului: - M-am saturat! Crezi ca-i corect ca un client sa a§tepte atatea zile in plus pentru ca piesa sa fie reparata? A§a faceti voi de obicei - mingg oamenii cu privire la data cand vor fi serviti? Dupa ce am mai spus cateva lucruri care nu-mi fac cinste, am trantit telefonul 76 PUTEREA TA UNICA - Uau! spuse Greg nevenindu-i sa creada Tata, chiar l-ai pus la punct pe bietul om Cand am ajuns la atelier, am aflat ceva ce m-a dat peste cap Nu numai ca piesafusese reparata, dar compania a§tepta de cateva zile ca eu sa 0 ridic - Ce se intampla aici? am intrebat uluit, uitandu-ma la Greg Suntem in zona crepusculara? Bineinteles, deja ma simteam jenat de incidentul cu telefonul Curand am gasit explicatia Pierdusem numarul de telefon al atelierului §i din gre§eala am luat un numar gre§it §i am sunat la 0 alta companie Bietul om pe care I-am desfiintat la telefon nu avusese niciodata piesa noastra defecta Nu e de mirare ca ramasese perplex! Smalley, m-am gandit, pregiite§te-te sii-ji fnghiji vorbele! Cu Greg langa mine, am sunat iara§i la atelier (la cel care nu a avut niciodata piesa noastra) - Buna ziua, i-am spus angajatului, sunt domnul Smalley - Oomnule, incepu sa spuna bietul om, imi pare rau, dar v-am pierdut piesa Trebuie sa recunosc ca am fost tentat sa accept acest scenariu Suna mult mai bine decat ceea ce urma sa spun eu Oar nu am facut-o - Ca veni vorba de lucruri pierdute, am spus eu, incercand sa fiu amuzant, cred ca de fapt eu mi-am pierdut mintile Greg incepu sa radii - Oomnule, imi pare rau, spuse angajatul evident incurcat Nu va inteleg Cand cineva incepe sa-§i retraga smerit cuvintele, deseori vorbele care-i ies din gura starnesc confuzie in cel ce-l asculta - Nu conteaza, am explicat eu Trebuia doar sa va spun ca am gre§it tratandu-va a§a urat cand v-am sunat in urma cu cateva ore Se pare ca am incurcat numarul firmei dumneavoastra cu cel al firmei care avea de fapt piesa defecta Ei au terminat reparatia cu cateva zile in urma, dar eu mi-am notat numarul dumneavoastra din Paginile Aurii Imi pare foarte rau pentru modul in care v-am vorbit, am spus Vii rog sa ma scuzati Ma iertati? Oe§i sunt sigur ca ar fi vrut sa rna puna la punct, angajatul mi-a acceptat scuzele §i apoi a inchis E u§or sa-ti ceri iertare? Nu Niciodata nu este u§or Nici chiar cand vorbe§ti cu un strain aflat la celalalt capiit al firului telefonic Oar este absolut necesar daca vrei sa deschizi drumul pentru relatii bune Cu totii trebuie sa invatam cum sa recurgem la puterea unica §i sa ale gem sa acordam §i sa cere m iertare 77 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY "Dimpotriva, fiti buni unii cu altii, milo§i, §i iertati-va unul pe altul, cum v-a iertat §i Dumnezeu pe voi m Cristos"13, ne spune Biblia Te-a iertat Dumnezeu? Ti-a oferit Cristos absolvirea deplina? Daca da, atund El iti cere sa apelezi la puterea ta unica §i sa fad primul pas spre reconciliere cu cei pe care ii iube§ti "Nu am atat de multa credinta!" vei striga Dar daca e§ti cre§tin, ai deja sufidenta credinta pentru a face fati} provocaru Dumnezeu ti-a dat ceea ce ai nevoie 'frebuie doar sa incepi sa te mi§ti in ritmul acestui prim pas de dans, puterea unica Lasa-L pe Dumnezeu sa Se ocupe de restul Rasul -nu ·este intotdeauna eel n1ai bun remediu Iti aminte§ti de conflictul scapat de sub control dintre Michael §i Amy, pe care I-am descris la mceputul capitolului? Cearta a mceput cand Michael a venit acasa dupa ce cumparase mca un telefon celular Ultima data i-am Wzut m dormitor, unde vulcanul erupsese intr-o revarsare de lava incandescenta Probabil ca ar trebui sa-i scoatem de acolo Dupa ce Amy a mcetat sa mai radii de £elul in care Michael arata cu degetul spre ea, a preluat controlul asupra reactiilor ei - Trebuie sa rezolvam asta; situapa ne-a sciipat de sub control Michael, imi para rau ca mi-am i ~ t din fire Apoi s-a ridicat, a ie§it din debara ~ s-a dus direct la fiullor, care mca statea mcurcat §i naucit in camera de zi A petrecut cateva minute cerandu-i iertare §i asiguriindu-l ca niciodata nu va mai vorbi a§a despre tatallui - Am gre§it, iubitule, ii spuseea mangaindu-i parul N-ar fi trebuit sa ma port a§a niciodata Cateva ore mai tilrziu, §i Michael a recurs la puterea lui unica $i-a cerut iertare pentru ca a cumparat un ceIular de care nu aveau nevoie §i pe care nu cazusera de arord sa-I cumpe:re- - Nu puteam sa ma concentrez asnpra comportamentului lui Amy Trebuia sa ma concentrez asupra sentimentelor §i a comportamentului meu, spune MichaeL cand am fci cut acest lucru, conflictul a fost dezamorsat Mi-am cerut iertare pentru intregul fiasco cu celularul §i pentru reacpa mea necontrolata §i ne-am continuat viata de dinainte de incident $i Inca ceva Michael a returnat telefonul I s-a parot ca aceasta e reactia responsabila Nu vei avea nidodata relatiile satisfci catoare pe care le dore§ti daca 78 PUTEREATA UNlcA tu §i cei dragi tie nu vii sirntiti in siguranta unul in preajrna celuilalt Urrniltorul capitol iti va prezenta cinci rnodalitati de a crea un loc sigur, in care dragostea sa infloreasca 79 RECAPITULARE INTR-UN MINUT PUTEREA TA UNIC A 1 Preia controlul asupra gandurilor, sentimentelor §i actiunilor tale Faci parte din fotografie in fiecare relatie, in fiecare dans al fricii Poti alege sa faci ceva Aminte§te-ti ca gandurile tale iti determina sentimentele §i actiunile 2 Asumii-ti responsabilitatea pentru butoanele tale Poti alege cum sa reactionezi atunci dnd cineva iti apasa butonul fricii Nimeni nu iti controleaza reactiile Doar tu faci asta Tu e§ti responsabil de butoanele tale 3 Nu acorda altora puterea de a-ti controla sentimentele Concentreaza-te asupra persoanei potrivite Responsa- bilitatea personala inseamna a refuza sa te concentrezi asupra actiunilor celuilalt Singura persoana pe care 0 poti schimba e§ti tu Tu poti opri dansul fricii Tu controlezi daca vei ramane blocat in dansul fricii Este nevoie doar de 0 persoana ca dansul distructiv sa se opreasca 4 Nu te a§tepta ca altii sa te £acii £ericil Nu crede mitul: ,,0 man a spala pe alta " Intra in relatii cu a§teptari realiste 5 Fii directorul executiv al vietii tale Nu-i poti obliga pe oameni sa-ti implineasca nevoile, dar dnd exprimi nevoi legitime fata de altii, ei pot alege sa se implice §i sa te ajute 6 Iertarea vindecii relatii Asumarea responsabilitatii inseamna sa-ti marturise§ti gre§eala §i sa ceri iertare La randul tau, trebuie sa-i ierti pe ceilalti 80 A 5 SIGURANTA: CREAREA UNUI MEDIU SIGUR I n cate din relatiile tale te simti in siguranta sa-ti deschizi inima §i sa arati cine e§ti cu adevarat? Cator oameni le imparta§e§ti cele mai profunde ganduri §i vise ale tale? In majoritatea relatiilor tale te simti apropiat sau distant fata de celalalt? Simti ca exista 0 conexiune profunda, sau e§ti angajat intr-o forma a dansului fricii? Din nefericire, sotia mea nu s-a simtit mtotdeauna m siguranta in preajma mea Unii oameni ma numesc expert in relatii, dar in tinerete eram expert doar in propria persoana In primii ani de casnicie am incercat sa 0 schimb pe Norma in a§a fel incat sa semene cat mai mult cu mine Eram atat de orb la lucrurile care zidesc 0 relatie buna Norma nu se simtea in siguranta in preajma mea Asculta gandurile ei cu privire la acei ani: "De la mceput ai fost atat de critic la adresa mea Ai stabilit un standard prea malt pentru mine Ma simteam controlata de tine Credeam m tine, a§a ca te-am lasat sa ma cople§e§ti A mers pentru o vreme, dar apoi am ajuns sa ma simt sufocata ~ i pe termen lung nu a functionat pentru nici unul dintre noi In mod constant ai pus munca §i pe altii maintea mea, astfel meat m-am simtit inferioara angajatilor §i viselor tale Irni placeau visele tale, dar ele m-au doborat la mceput " Sunt casatorit cu aceasta femeie minunata de peste patruzeci de ani Imi pare rau ca am creat un me diu care a sufocat-o, in care nu s-a simtit respectata §i apreciata Acum insa, dupa ce am pus in practica multe din conceptele schitate in acest capitol, Norma se simte mult mai in siguranta "Din pricina trecutului, ma simt acum 95% in siguranta", spune ea Rugaciunea mea este ca, respectand principiile pe care urmeaza sa le cite§ti, sa creez un me diu in care Norma sa se simta suta la suta in siguranta Daca e§ti ca mine, atunci tanje§ti dupa relatii in care sa te simti in deplina siguranta Vrei sa te simti liber sa-ti deschizi inima §i sa arati 81 ADN-UL RELATIILOR GARYSMALLEY cine e§ti cu adevarat, §tiind ca celalalt te iube§te, te accepta §i te pretuie§te indiferent de ceea ce vede Oar de prea multe ori ne simtim iremediabil blocap, ne e frica sa ne deschidem fata de ceilalti pentru ca nu suntem siguri ce vor spune, ce vor face sau cum vor folosi ceea ce au aflat despre noi Sau suntem blocap in dansul fricii, paralizati §i epuizap de teama §i de reactiile l'loastre De ce suntem epuizati? Deoarece consumam atat de multa energie incereand sa ne ascundem Ridicam ziduri §i mcercam sa proiectam 0 imagine pe care credem ca doresc sa 0' vada oamenii, pentru ca, atunci eand se uita la noiprin obiectivul camerei, sa le placa ceea ce vad Bineinteles ca aceasta este 0 problema, deoarece oamenilor le este greu sa se apropie de noi daca stam de cealalta parte a unui zid gros sau a llnei ma§ti false Vestea buna este ca pop crea 0 atmosfera deschisa, care iti va per mite sa fii cine e§ti tu cu adevarat Pop alege sa-ti folose§ti puterea unica §i sa-p asumi responsabilitatea de a rupe ritmul dansului fricii cu un pas nou: siguranta Acest al doilea nou pas de dans te va ajuta sa creezi un climat sigur m care sa pop construi relatii deschise, care vor cre§te §i vor prospera Te va ajuta sa construie§ti relatii in care tu §i celalalt va Yeti simti pretuip, respectap §i plini de vitalitate Acest pas schimba parca melodia de fond a dansului vostru intr-una lini§titoare, care iti va permite sa te simti relaxat in relapi1e tale Daca p se pare ca suna a ceva rupt din rai, aceasta se datoreaza probabil faptului ca Edenul era un loc al sigurantei absolute Adam §i Eva nu s-au temut de nimic m Eden Inainte de a paciitui, ei s-au bucurat de 0 relape uimitor de intima cu Dumnezeu, cu ei m§i§i §i unul cu celalalt Cei doi s-au simpt atat de aproape unul de altul, meat Dumnezeu i-a descris ca "un singur trup "l Nimic nu a intervenit intre Adam §i Eva - nid nesiguranta, nid diferentele categorice de opinie, nid macar imbrikamintea! Erau complet deschi§i unul fata de celalalt- fara ziduri, fara ma§ti, fara frica Relapa lor inflorea lnvatand pa§ii spre siguranta poti experimenta acela§i gen de deschidere relaxata in relapile tale Poti mvata un dans nou PA$I SPRE SIGURANTA 1 Respecta zidul 2 pe ceilalti 3 Renunta la judecata 4 Apreciaza diferentele 5 Fii vrednic de incredere 82 SIGURANTA: CREAREA UNUI MEDIU SIGUR 1 Respecta zidul Nici unuia dintre noi nu ii place zidul relational El ne impiedidi sa ne simtim aproape de celalalt Vrem sa distrugem acest zid, sa-l surpam Insa inainte de a te indrepta spre zid cu barosul in mana, gande§te-te de ce a fost el ridicat? Zidurile sunt ridicale fntotdeauna de oameni care se simt amenintati In spatele fiecarui zid gasim 0 persoana care nu se simte in siguranta Acea persoana nu dore§te sa ramana inchisa §i aparata, dar pentru camediul pare nesigur i§i construie§te ziduri de protectie §i autoconservare Poate cuno§ti oameni care ridica astfel de ziduri Poate au fost candva victime ale unui abuz §i sufera de 0 lipsa generala de incredere fata de toti oamenii Daca aceasta persoana este partenerul tau de viata, este justificat sa incerci sa intelegi de ce au fost ridicate aceste ziduri In timp partenerul tau va incepe sa se increada in tine, daca reu§e§ti sa creezi un loc sigur pentru el sau ea Greg §i sotia lui, Erin, au invatat despre zidurile de protectie Inca de la inceputurile casniciei lor In prirnii ani Greg punea deoparte 0 suma de bani fara §tirea lui Erin Din cand in cand el folosea ace§ti bani pentru a cum para obiecte de colectie sau altceva ce i§i dorea Intr-o zi, proprietarul unui magazin de asemenea obiecte, care avea articole grozave din domeniul sportului, a sunat la re§edinta lor §i i-a spus lui Erin: - Am ceva interesant pentru Greg - Grozav Vreau sa-i fac un cadou, a raspuns ea Despre ce e vorba? Barbatul i-a descris 0 minge de baschet veche de piele cusuta, care §tia ca ii va place a mult lui Greg - 0 cumpar, a spus ea incantata Cand proprietarul magazinului a sunat a doua zi, a raspuns Greg la telefon Erin nu ii spusese comerciantului ca dorea sa-i faca 0 surpriza lui Greg, a§a ca barbatul i-a spus lui Greg despre minge, fara a mentiona discutia cu Erin Greg a sarit repede in ma§ina pentru a-I intalni pe comerciant §i a cum para mingea folosind fondul secret In ziua urmatoare Erin I-a sunat pe comerciant §i I-a intrebat: - Putem sa ne intalnim ca sa cumpar mingea? - Pai, a raspuns acesta, sotul dumneavoastra a venit ieri §i a cumparat-o Erin s-a simtit dezamagita ca nu a putut sa-i of ere luiGreg mingea ca 0 surpriza din partea ei §i, in acela§i timp, nedumerita de unde luase Greg banii fara §tirea ei A mers la banca §i cand a aflat ca nu se 83 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY operase nici 0 retragere, a ineeput sa devina suspicioasa A mers la Greg cu banuielile ei §i in cele din urma el a recunoscut existenta fondului secret In§elaeiunea lui Greg a ranit-o profund pe Erin Din aceasta cauza i-a venit greu sa se inereada in el in ceea ce privea aspectele financiare Intr-o singura zi ea a ridicat un zid gros intre ei, incercand sa se protejeze de alte posibile in§elaeiuni Aceasta situage i-a produs frustrari enorme lui Greg - Se intampla ca totul sa mearga foarte bine, iar ea sa vina la mine cu diverse chitante §i sa ma intrebe: lICe faci? Ce se intampla?" Am tot incercat sa daram zidul Am luat-o tare §i am ineereat s-o fortez sa uite incidentul §i sa se increada in mine Cu cat insista Greg mai mult, eu atat mai neincrezatoare devenea Erin Oansul fricii era in plina desfa§urare Situaga nu s-a imbunatagt pana cand cuplul nu a petreeut putin timp cu unul din mentorii lui Greg, dr Gary Oliver Cand Greg §i Erin i-au descris problema lor, Gary a spus: - Greg, trebuie sa respecti faptul ca ea are nevoie de acest zid in aeest moment In§elaciunea ta a amenintat-o Ea nu se simte in siguranta Trebuie sa cauti s-o intelegi §i sa-i apreciezi ingrijorarea In loe sa ineerce sa darame zidullui Erin, Greg i-a respectat nevoia de a se apara In loc sa insiste ca ea sa se increada in el, Greg a incercat sa ereeze un me diu sigur In timp, §i datorita conseeventei lui Greg, in cele din urma Erin s-a simtit destul de in siguranta ca sa darame zidul §i sa se increada din nou in sotul ei Cand vad ca un zid ma desparte de cineva drag, este firesc sa ma gandesc: Trebuie sii scap de acest zid Oar de indata ce scot barosul §i ehem buldozerele, ma dovedesc 0 amenintare periculoasa §i uit ca motivul principal pentru care a fost ridieat zidul a fost ca persoana respectiva nu s-a simtit in siguranta eu mine Oeei, zidul ma ajuta sa dezvolt relatia? Nu ehiar Pentru ca relatia sa infloreasca, el trebuie sa eada la un moment dat Ce pog face pentru a-I ineuraja pe eelalalt sa dea jos zidul, caramida cu caramida? In primul rand, persoana respectiva trebuie sa §tie ca intelegi ca zidul exista pentru un motiv §i ca ii aecepti prezenta Trebuie sa §tie ca bunastarea ei este eel mai important lucru pentru tine; deci zidul poate ramane atata timp cat este necesar In al doilea rand, spune-i ca nu ii vei cere sa se deschida sau sa darame zidul pana nu se va simg in siguranta Rolul tau este sa-i dai celuilalt toate motivele sa se simta in siguranta, respectandu-i totodata dreptul §i responsabilitatea de a-§i purta de grija 84 SrGURANTA: CREAREA UNUr MEDIU SrGUR Imagineaza-ti ca e§ti 0 santinela Spune-i celuilalt: "Inteleg ca acest zid exista pentru ca nu te simti in siguranta Vreau sa §tii ca voi ramane in afara zidului §i voi incerca sa ma schimb pentru ca tu sa te simti in siguranta Voi incerca sa tac §i sa descopar ce am facut ca sa creez un mediu atat de nesigur pentru tine Nu voi avea odihna pana nu te vei simti in sfar§it relaxat sa te deschizi §i sa fii tu insuti in preajma mea Chiar voi incerca sa te protejez de alte persoane care iti provoaca sentimente de teama " In primii treisprezece ani de casnicie ai lui Bob §i Jenny Paul, Bob era un veritabil buldozer Cand dorea sa-§i impuna vointa, revendica acest lucru lar cand Jenny opunea rezistenta, cand refuza, el accelera motorul §i forta mai mult Bob a recunoscut: - Ea spunea "nu", dar eu ma gandeam, Ba da, dar §i cautam sa ii ocolesc refuzul sau sa 0 fac sa se razgandeasca Dar era ca §i cum m-a§ fi izbit cu capul de un zid de caramida Apoi Bob a realizat intr-o zi di zidul pe care 11 ridicase Jenny era unul de autoprotectie Ea se simtea amenintata de stilullui brutal A mai inteles §i ca folosirea unui berbec nu era un mijloc eficient pentru a indeparta zidul El trebuia sa creeze un mediu sigur, care sa-i permita lui Jenny sa dea la 0 parte zidul atunci cand avea ea sa se simta pregatita Bob §i-a dat seama ca zidul incepe sa se darame cand i-a cerut lui Jenny sa 11 insoteasca la un seminar la sfar§it de saptamana - Nu, nu cred, a raspuns ea Bob s-a simtit deceptionat de rezistenta ei, dar §i-a dat seama ca ea trebuie sa §tie ca este libera sa spuna nu §i ca el nu 0 va forta A§a ca i-a spus sotiei lui: - Bine Jenny Iti respect decizia Jenny a plecat, dar dupa aproximativ douazeci de minute s-a intors la Bob §i i-a spus: - ~ t i i , m-am razgandit Dupa ce ai spus ca-mi respecti decizia, am vazut ca ai facut-o intr-adevar Mi-am dat seama ca aceasta era tot ce aveam nevoie A§ vrea sa merg cu tine la seminar Respecta zidul Celalalt I-a eonstruit cu un motiv Cand vei ere a un mediu sigur in relatia ta, cand eelalalt nu Va mai simti nevoia sa se protejeze de tine, in cele din urma zidul se va prabu§i 2 Cinste§te-i pe ceilalti AI doilea pas eatre siguranta eonsta in a invata sa-l cinste§ti pe eelalalt, respectandu-i valoarea Cinstirea inseamna sa vezi eu acuratete 85 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY imensa valoare a unei persoane create dupa chipullui Dumnezeu Dumnezeu ne-a creat pe fieeare dintre noi ca 0 persoana unieat, cu daruri uniee §i 0 personalitate unicii El ne ronsidera pretio§i §i valoro§i Clnd ii vedem pe ceilalti cum ii vede Durnnezeu, cand le recunoa§tem §i le afirmam valoarea, noi cream un mediu sigur care incurajeaza cre§terea relatiilor PE CE1LALT1 CUM 11 DUMNEZEU Nu poti afirma aceasta valoare darn nu 0 mai intai Fiul meu Greg a inviitat acest adeviir in mijIocul unci zile tensionate petrecute cu familia lui Nimic nu parea sa mearga bine in dimineata aceea Cu toW alergau prin casa, pregatindu-se de zbornl spre Disney World Erau in intarziere §i se pare a ca au mai multe bagaje deeat per mite compania aeriana In sfar§it, lui Greg i se paru ca toti sunt in ma§ina, intregul spatiu ramas fiind ocupat de baga-e Oar unde era fiica lui, Maddy? Maddy era in casa, eautand-o &enetic pe Gracie, jucaria ei favorita Micutul iepura§ giilbui era cea mai pre!;ioasa proprietate a lui Maddy Nu merge a niciiieri fiira Gracie Problema era ca Maddy 0 pierdea tot timpul pe Gracie §i, cand se intfunpla aeest lucru se declan§a 0 criza de proportii Cc1nd in cde din urma 0 gasi pe Gracie, Maddy se indrepta spre ma§ina transpirati toata 0, nu, se gandi Greg, §tiu ca 0 va pierde pe Grade in timpul ealatoriei Nu vreau sa tree prin a§a eeva fn concediu! ca spuse: - Maddy, stai 0 clipa Mami §i tati te roaga sa 0 13§i pe Gracie aiei Avem nevoie de cineva care sa aiba grija de casa De ce n-o pui inapoi in patul tau §i ea va avea grija de casa? Cuvintele lui Greg au distrus-o pe Maddy I-a aruncat 0 privire care spunea: Ai fnnebunit? Sa 0 las pe Grade aid? Cum adica? Greg incerca sa-i prezinte argumente logice pentru a lasa acasa jucaria In ciuda argumentelor lui, Maddy nu se llisa induplecata In cele din urma Greg se incrunta §i spuse: - Du-te chiar acum §i pune-o inapoi in pat! Maddy se rasuci pe ciilcaie, cu rnp§Orul plecat, cu lacrimile eurgand, §i se indrepta incet spre casa cateva minute mai tarziu Greg striga: - Haide, Maddy! Vom intMzia! 86 SrGURANTA: CREAREA UNUr MEOIU SrGUR in cele din urma ea reaparu tinand-o mca in brate pe Grade in acel moment totul se transforma intr-o lupta pe care Greg simtea ca trebuie s-o ca§tige A§a ca spuse: - Scumpa mea, nu ma asculti, §i se lansa intr-o prelegere despre consedntele neascultarii Maddy asculta I,m timp, dar reu§i sa strecoare printre cuvintele lui Greg 0 intrebare: - Tati, stai putin Chiar ne vom distra a§a de bine la Disney World? - Oau, iubito, ne vom distra mai bine ca oricand Oar trebuie sa pornim! Maddy i§i pleca din nou cap§orul, ochii i se umplura de lacrimi, apoi i-a intinse incet pe Grade tatalui ei - Tati, spuse ea, daca la Disney World va fi atat de distractiv, vreau ca Grade sa mearga in locul meu Eu voi ramane aid §i voi avea grija de casa Era cat se poate de serioasa Bineinteles, in acel moment Greg se simti ca "cel mai mare ticalos al tuturor timpurilor" - ca sa folosesc propriile lui cuvinte A recunoscut sacrifidullui Maddy §i a inteles enorma valoare pe care fiica lui 0 atribuia jucariei Maddy actionase perfect consecvent cu convingerea ei - §i Greg a inteles ca §i el trebuie sa actioneze consecvent cu convingerea ca fiica lui e 0 persoana de 0 valoare infinita, creata dupa chipul lui Dumnezeu §i vrednica de cea mai inalta cinste A§a ca Greg a pus-o pe Maddy in scaunul ei special, i-a pus centura, a inghesuit-o pe Grade in ma§ina §i intreaga familie s-a indreptat spre aeroport in ma§ina umflata §i supraincarcata Daca dore§ti sa creezi un mediu sigur care sa incurajeze cre§terea relatiilor, atunci mcepe prin a-i cinsti pe cei din jurul tau Imagineaza-ti ca sunt persoane pe care Dumnezeu ~ i - a pus personal semnatura Nu te-ai simti incantat sa fii vazut cu cineva care poarta autograful lui Dumnezeu? Nu ai vrea sa-ti fad 0 fotografie cu 0 astfel de persoana §i sa 0 pui la loc de dnste pe perete? Sau imagineaza-ti ca te inclini in fata celor pe care ii dnste§ti, plecandu-ti genunchiul in prezenta lor Sau imagineaza-ti ca ii ovationezi in picioare, a§a cum ai ovationa un artist pe scena dupa un concert remarcabil Gase§te modalitati de a-i onora pe cei pe care ii iube§ti Un alt mod practic de a recunoa§te valoarea unei alte persoane - §i de a crea siguranta de care ai nevoie in relatia ta - este sa intocme§ti o lista cu toate calitatile acelei persoane Eu am mai multe astfel de liste in ceea ce numesc Jurnalul de merite in el am mai multe pagini cu lucruri pe care le consider meritorii la sotia, copiii §i nepotii mei 87 ADN-UL REIATIILOR GARYSMALLEY Cateodata, cand unul din ei ma face sa ma simt frustrat, prefer sa citesc lista de merite decat sa II amenint cu represalii Astfel II pot vedea a§a cum II vede Dumnezeu, iar perspectiva mea se schimba Uneori jucam un joc care folose§te aceste informatii Jocul se nume§te "bombardament" Se desemneaza 0 persoana care sa fie onorata, §i fiecare din ceilalp jucatori are la dispozipe §aizeci de secunde pentru a spune cu voce tare toate lucrurile meritorii care II vin in minte cu privire la persoana desemnata Se poate juca "bombardament" la cina, la 0 intalnire sau in orice alt moment lmi place povestea lui Armon, un biiietel de §ase ani care a fost prins sub doi metri de moloz §i caramizi in urma unui cutremur in Turcia Tatallui cuno§tea locul unde trebuia sa fie sala de clasa a lui Armon, §i a inceput sa sape §i sa indepmeze caramizile sparte din locul unde credea ca ar putea fi copilullui Prietenii §i lucratorii din echipele de salvare au tot incercat sa-l convinga sa renunte Oar elle spunea de fiecare data: - Fie va alaturati mie, fie ma lasap in pace Dupa mai mult de patruzeci de ore de sapat cu mainile sangerande, tatal auzi 0 voce slaba Era Armon: - Tata, tu e§ti? Apoi Armon le striga celorlalp copii prin§i sub moloz: - Ap vazut, v-am spus eu ca tati ne va gasi! Nu ar fi grozav sa existe in viata noastra oameni ca tatal lui Armon, care zi de zi sa caute valoare in noi §i sa nu se opreasca pana nu 0 gasesc pe toata? lar dad noi sau altii ar incerca sa-i convinga sa renunte, ei ar spune: "Fie va alaturap mie, fie ma lasap in pace" Bineinteles, nici unul dintre noi nu II onoreaza pe altii in mod desavar§it Cu totii spunem sau facem lucruri care II ranesc sau ii dezonoreaza pe aceia pe care II iubim Cand mi se intampla sa comit asemenea gre§eli, incerc sa imi spun intai mie, apoi cu voce tare: - E§ti prea prepos sa fii tratat astfel Ca piirinte, imi amintesc cum ingenuncheam §i le spuneam copiilor mei: - Vci iubesc atat de mult §i suntep atat de prepo§i pentru mine Imi pare rau pentru ceea ce tocmai am spus sau am facut Ma iertati? Le-am cerut iertare pentru ca le-am recunoscut valoarea imensa in ochii lui Dumnezeu Ei sunt prepo§i - §i ceea ce am spus sau am facut i-a degradat §i i-a dezonorat Cand am spus sau am facut lucruri care i-au ranit, eu de fapt nu le-am apreciat valoarea, ceea ce este exact opusul cinstirii Marturisindu-mi gre§eala am fost motivat sa II tratez cu mai multa iubire, §i aceasta a ajutat la crearea unui climat de siguranta in casa noastra 88 srCURANTA: CREAREA UNUr MEDIU SrCUR Decizia de a-i cinsti pe altii este importanta ill toate tipurile de relagi $efullui Dan, Lee, este un micromanager * In consecinta, cei doi intra deseori in conflict Dan se lupta cu resentimentele §i nerabdarea lui fata de Lee, dar nu-§i poate imagina cum sa schimbe lucrurile In frustrarea sa, el se plange colegilor cu privire la Lee, illjosindu-l - N-o sa-ti vina sa crezi ce a facut azi dimineata Cat e de obsedat de control! Ma intreb daca i§i urmare§te copiii cand se spala pe dinti dimineata ca sa se asigure ca se spala coreet Ma bucur ca nu am crescut in casa lui Nu uita ca toate relatiile implica alegere Ce s-ar intampla daca, in loc sa se implice in dansul distructiv cu Lee, Dan ar alege sa-§i cinsteasca §eful? Ce ar fi daca ar incepe sa noteze de fie care data cand Lee face ceva bine §i sa revada periodic aceste consemnari meritorii? - Cand Lee spune ca va reveni cu raspunsul lui pana la 0 anumita ora, intotdeauna se tine de cuvant - Lee este foarte atent la detalii - Lee m-a impiedicat sa fac 0 gre§eala care ne-ar fi costat §i care aproape ne scapase Apoi, Dan ar putea incepe sa caute ocazii sa-l cinsteasca pe Lee verbal- oricat de dificil ar parea la inceput - Lee, vreau sa §tii ca apreciez dedicarea cu care cauti sa faci totul ca la carte - Iti multumesc pentru ca ai prezentat 0 viziune atat de clara pentru acest proiect - $tiu cat de greu trebuie sa fie sa jonglezi cu toate detaliile, Lee, dar cred ca 0 faci foarte bine Ce s-ar intampla daca Dan l-ar cinsti pe Lee in discutiile cu colegii lui? - Lee a fost cu adevarat extraordinar in acest ultim proiect - Lee ne-a dat un sfat bun legat de ace a oferta Daca Dan crede intr-adevar ca Lee este 0 persoana creata dupa chipullui Dumnezeu, a§a cum ne spune Biblia, atunci el va avea grija sa nu-l injoseasca sau sa nu-l calomnieze ill vreun fel Daca Dan i§i respecta §i l§i cinste§te §eful, el va descoperi ca in timp Lee va deveni mai putin dificil §i mai deschis sa discute preocuparile legitime ale lui Dan Oar chiar daca nu 0 va face, Dan va §ti ca face ceea ce este bine 2 • Manager care refuzil sa delege responsabilitati, insist{jnd sa se implice in indeplinirea tuturor sarcinilor la un nivel mult mai detaliat decilt ar fi necesar ~ i adecvat (n ed ) 89 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY Eu chiar am facut acest exercipu cu unul din §efii mei, §i dupa un an el mi-a spus: - Ma simt mai apropiat de tine de cat de propriul meu fiu Am putut vedea in ochii lui 0 dragoste §i 0 apreciere profunde fata de mine Nu a§ fi visat niciodata ca relapa noastra va lua aceasta turnura li cinstim pe ceilalp dind ii vedem - §i ii tratam - ca daruri extraordinare din partea lui Dumnezeu Fiecare din ei are 0 valoare incomensurabila ca §i creape unica a lui Dumnezeu 3 Renunta la judecata Cand Jolene §i sora ei mai mare, Patty, se intalnesc, efectiv sar sdintei In mai pupn de zece minute Patty incepe sa-i puna lui Jolene intrebari ironice despre relatia romantica in care e implicata - Rick e doar 0 versiune mai saraca a lui Josh? - Poate ca e mai bine ca mama nu e in preajma sa vada asta, nu-i a§a? - Crezi ca e intelept sa-Ila§i pe Bill sa s,tea la tine? Jolene se zburle§te la criticile nu prea bine camuflate din intrebarile surorii ei §i rezultatul este aproape intotdeauna 0 cearta aprinsa, in urma careia amandoua se simt ranite, atacate §i singure lronia este ca cele doua surori pn foarte mult una la cealalta Daca nu ar fi a§a, lui Jolene nu i-ar pasa ce spune Patty, iar lui Patty nu i-ar pas a cum traie§te Jolene Cum pot crea aceste doua femei un mediu sigur, in care niciuna sa nu se simta atacata §i amandoua sa se simta iubite §i protejate? Daca ar veni la mine, eu le-a§ recomanda sa invete sa renunte la judecata §i sa adopte in schimb 0 atitudine de curiozitate - fascinape chiar - fata de mecanismul de "funcponare" al celeilalte Judecata ii blocheaza pe oameni §i ii paralizeaza Cand oamenii se simt judecati - a§a cum se simte Jolene cand vorbe§te cu Patty despre relatiile ei -de obicei vor sa se apere §i poate chiar sa atace la randul lor De ce? Pentru ca nu se simt in siguranta Lucruri mult mai bune se vor intampla daca renuntam la judecata (atat asupra noastra, cat §i asupra altora) §i 0 inlocuim cu un interes autentic fata de celaIalt De obicei oamenii acponeaza a§a cum actioneaza §i simt a§a cum simt din anumite motive viabile Poate ca intr-adevar Jolene are tendinta sa-§i aleaga prieteni "ratap" - dar poate ca proc-edeaza a§a pentru ca se simte ca 0 ratata Poate ca se vede prin lentile 90 SrGURANTA: CREAREA UNUr MEDIU SrGUR distorsionate Poate ca in adancul sufletului i§i spune: Nu merit pe cineva mai bun pentru ca In colegiu mi-am biitut joc de viata mea! Imagineaza-ti ce s-ar intampla daca Patty §i-ar manifesta interesul fata de Jolene fara a 0 judeca Cele doua femei se intalnesc la 0 cafea la Starbucks Jolene spune: - Seara trecuta petrecuta cu Bill a fost 0 dezamagire In loc sa se napusteasca asupra ei pentru ca I-a lasat pe Bill sa ramana peste noapte - cum face de obicei prin cuvinte sau prin mimica zeflemitoare - Patty spune: - Tie §i lui Bill va place sa faceti excursii impreuna, nu-i a§a? Ce altceva iti mai place la el? Dupa ce Jolene mentioneaza dragostea lui Bill pentru arta, Patty manifesta un interes autentic fata de sora ei - Tu obi§nuiai sa pictezi cand erai la colegiu E§ti a§a de creativa Inca mai pastrezi vopselele? Jolene este surprinsa de interesul surorii ei Ii poveste§te cum a renuntat la pictura - §i, simtindu-se in siguranta cu Patty, in cele din urma vorbe§te despre sentimentele ei de e§ec Intelegi ce s-a intamplat? Cand Patty a renuntat la judecata §i §i-a manifestat interesul sincer pentru sora ei, ea a creat un me diu sigur Cand"a auzit cum se vede Jolene pe sine, Patty a inceput sa-i inteleaga alegerile din sfera relatiilor romantice Probabil ca aceasta descoperire a determinat-o pe Patty sa simta compasiune pentru sora ei §i sa nu o judece ~ t i i ce se intampla rand oamenii simt ca sunt tratati cu compasiune, nu-i a§a? De obicei se deschid Compasiunea §i intelegerea creeaza foarte multa siguranta Cand cineva nu-mi judeca motivele, ci cauta sa inteleaga de ce am facut lucruri proste§ti sau care ranesc, compasiunea acelei persoane ma incurajeaza sa ma deschid - §i relatia noastra cre§te Zidul ca de §i conflictul inceteaza Judecata duce la tendinte de aparare §i la ruperea relatiei, pe rand curiozitatea duce la deschidere §i siguranta, la animarea relatiei Cand ne manifestam interesul pentru 0 persoana, are loc un fenomen de-a dreptul energizant Ai intalnit vreodata oameni care sunt ascultatori excelenti? Ei par fascinati de tot ce le spui Se agata de fiecarecuvant Pun intrebari bune §i se arata interesati sa te cunoasca Cand te desparti de astfel de oameni nu poti sa nu gande§ti: imi place cu adeviirat de ei! M-am simtit a§a de iubit Pareau atat de interesati de mine Poate nici nu-ti aminte§ti numele lar, dar deja ai decis ca sunt grozavi De ce? Doar pentru ca au parut curio§i §i interesati de tine Judecata ii da la 0 parte pe oameni, love§te cu ciocanul §i ii 91 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY condamna la cincizeci de ani de mundi silnica Acest gen de judecata paralizeaza descoperirea Este ca §i cum deja ai ascultat tot ce ai nevoie sa auzi pentru a da verdictul: "Ajunge E§ti terminat " Curiozitatea spune cu totul altceva Ea spune: "Nu cunosc suficient ca sa dau un verdict, a§a ca voi amana condamnarea pentru o vreme Este adevarat ca nu-mi place ce s-a intamplat Oar tot trebuie sa las u§a deschisa pentru descoperire " 0 viata intreaga nu este suficienta pentru a cunoa§te adevarata frumusete a unei alte persoane Mai mult, fie care se schimba in interior cu fiecare an ce trece, a§a ca niciodata nu vei putea §ti tot ce e de §tiut despre 0 alta persoana Nu-ti pierde curiozitatea Procesul descoperirii da viata relatiilor Daca ramai fascinat de partenerul tau, de prietenii tai, de copiii tai, de colegii tai, de vecinii tai, nu vei epuiza niciodata ocaziile de a invata - atat despre ei cat §i despre tine Cand alegi sa renunp la judecata §i sa adopp un spirit de curiozitate, tu pastrezi relapa vie §i in siguranta 0 incurajezi sa creasca §i sa se aprofundeze 4 Apreciaza diferentele AI patrulea pas spre siguranta presupune sa invep cum sa abordezi diferentele dintre oameni Cand doi oameni sunt in conflict, deseori ei dau vina pe diferente Oar nu aceasta este problema De fapt, diferentele sunt 0 binecuv 1ntare dacii §tii cum sa le abordezi §i sa le valorifici Jim §i sotia lui au avut probleme ani de zile din pricina modului de a-§i petrece vacantele Pentru ea 0 vacanta grozava presupunea sa-§i umple cat mai mult timpul, sa vada cat mai multe obiective §i sa se implice in cat mai multe activitap turistice Doar atunci, dupa ce au vazut tot ce era de vazut, vacanta lor era cu adevarat un succes Pe de aM parte, vacanta ideala pentru Jim trebuia sa-l duca de parte de afacerile §i de programullui supraincarcat Voia sa stea pe o plaja pustie timp de 0 saptamana, nefacand absolut nimic Intr-un an Jim i-a spus sopei lui ca nu mai rezista la tipul ei de vacanta Totodata §i-a dat searna ca nici ea nu ar aprecia stilullui A§a ca au cazut de acord sa alterneze modelul lui cu al ei Intr-o zi sa viziteze toate obiectivele turistice §i sa aiba un program foarte incarcat, iar a doua zi sa se odihneasca la piscina Urmatoarea zi sa mi§une prin imprejurimi ca furnicile, iar in urmatoarea sa se refugieze pe plaja In acel an cuplul a avut cea mai grozava vacanta "pentru ca, 92 SIGURANTA: CREAREA UNUI MEDIU SIGUR tinand cont de diferentele dintre noi", a spus Jim, "amandoi am simtit ca avem de ca§tigat Mai mult, am descoperit ca echilibrul a fost mult mai saniitos pentru amandoi El ne-a sporit capacitatea de a ne bucura de concediu mai mult ca oricand " Apreciind diferentele dintre el §i sotia lui in loc sa se revolte impotriva lor, Jim a mai descoperit un beneficiu secundar pretios A aflat multe lucruri importante despre sotia lui: cuno§tintele ei de istorie §i arta, u§urinta de a comunica cu strainii, dragostea ei pentru frumos Dar a aflat lucruri surprinziitoare §i cu privire la sine Nu le-ar fi descoperit niciodata daca nu ar fi inceput sa aprecieze diferentele pe care le-a vazut in partenera lui de viata Pentru ca 0 relatie sa fie 0 sfera sigura, ea trebuie sa faca loc pentru ambii membriin fntregullor Nici unul dintre noi nu are optiunea de a scapa de vreo parte din sine Oriunde merg, eu due intregul meu cu mine $i daca anumite parti din mine (sau anumite parti din tine) nu sunt bine primite in relatia noastra, atunci nu mai avem loc sa fim cine suntem Este aceasta siguranta? Nu! In acest caz, e§ti nevoit sa ridici ziduri sau sa-ti folose§ti energia pentru a pretinde ca e§ti ceea ce de fapt nu e§ti Gande§te-te la conflictele tale relationale din acest moment Ce diferente te deranjeaza la celalalt? Cum poti aprecia acele diferente? $i cum poti face ca acele diferente sa contribuie pozitiv la relatia voastra? Gande§te-te la doi oameni care te irita Apoi gande§te-te la comportamentul specific care te deranjeaza Acum incearca sa te gande§ti la eel putin un lucru bun cu privire la acel comportament iritant Nu va fi u§or, dar e posibil lata ce vreau sa spun Cand fiul meu, Michael, era mai mic, totdeauna ma deranja cand mane a cereale Obi§nuia sa-§i treaca lingura peste barbie ca sa adune in ea laptele care se scurgea Aceasta ma irita Ce poate fi bun cu privire la acest comportament iritant? Intr-o zi mi-am dat seama ca §i eu mananc cerealele exact la fel Ceea ce ma irita la comportamentullui Michael era ceva ce faceam §i eu El era 0 oglinda a propriului meu comportament Am invatat ca, atunci cand comportamentul altuia ma irita, sa ma uit in interiorul meu sa vad daca nu ma fac vinovat de un lucru similar Acum §tiu ca tind sa fiu iritat de altii atunci cand vad in ei propriile mele imperfectiuni Intelegerea acestui fapt este un lucru bun care a provenit din iritarea mea Dar daca sursa iritarii este partenerul tau? Daca el (sau ea) este lene§ §i nu ajuta niciodata la treburile casei? Daca nu administreaza cum trebuie finantele familiei? Ce faci atunci? Poti alege sa pretuie§ti 93 ADN-UL RELATIILOR GARYSMALLEY persoana Incearca sa intelegi ce determina acest comportament, ce traume trecute pot fi raspunzatoare pentru iresponsabilitate sau lenevie E posibil ca partenerul tau sa fie atat de riinit, meat abia sa se tina pe picioare Fii atent sa nu judeci Apreciaza ce e bun Cand ii onorezi unicitatea §i ii apreciezi diferentele - chiar §i acele trasiituri care te irita - tu creezi un mediu sigur m care relatia poate sa creasca 5 Fii vrednic de incredere Cand Bob Paul avea optsprezece ani, lucra ca om-bun-la-toate pentru un psihiatru bogat §i excentric intr-o zi §eful lui Bob I-a trimis sa curete un lumina tor In ciuda locului stramt, Bob a mceput ascultiitor sa curete, inarmat cu cateva solutii chimice toxice §i 0 carpa La scurt timp dupa aceea psihiatrull-a chemat pe Bob la parter sa-l ajute sa mute unele lucruri din camera de zi Ametit, Bob a luat 0 statueta de lut pentru a 0 duce mtr-o alta mcapere, dar din gre§eala a lovit piciorul statuetei de tocul u§ii Piciorul a cazut §i a aterizat pe podea Psihiatrul a inceput sa gesticuleze §i sa tipe cat 11 tinea gura - Ai idee eat de mult valoreaza acest obiect? Este vechi de mii de ani §i valoreaza mii de dolari! Iti dai seama ca unul din lucrurile care l-au facut atat de pretios era conditia sa perfecta, irepro§abila? Piciorul se poate lipi la loco Oar acUID, din pricina faptului ca este fisurat, valoarea piesei a scazut cu cateva mii de dolari! Pentru ca Bob nu a privit statueta ca un obiect de pret el a tratat-o cu neglijenta §i a spart-o Ce bine ar fi fost daca §i-ar fi dat seama de valoarea §i fragilitatea ei, in loc sa fie neatent §i sa provoace pagube ireparabile! Al cincilea pas spre siguranta m relatiile noastre este sa ne asiguram ca suntem vrednici de mcredere m modul m care tratam persoanele delicate §i pretioase cu care dorim sa stabilim relatii profunde In fie care dintre noi exista ceva de 0 valoare extraordinara - dar acest ceva este foarte vulnerabil, se poate deprecia sau distruge u§or Caracterul vrednic de incredere reprezinta recunoa§terea valorii unei persoane §i tratarea ei ca atare Cand tratam pe cineva intr-un mod care demonstreaza ca ii recunoa§tem atat valoarea incredibilii eat §i vulnerabilitatea, noi ne dovedirn vrednici de mcredere Caracterul vrednic de mcredere despre care vorbesc are doua componente: • Fii vrednic de incredere fata de ceilalti • Fii cinstit eu tine insuti 94 SIGURANTA: CREAREA UNUI MEDIU SIGUR FII VREDNIC DE INCREDEREFATA DE CEILALTI Cand e§ti vrednic de increde,re fata de ceilalti, te angajezi sa-i tratezi ca oamenii de valoare §i vulnerabili ce sunt Daca e§ti cinstit cu tine ins uti, vei actiona in mod consecvent cu propria ta valoare §i vulnerabilitate A§a ca, atunci cand altii se dovedesc nedemni de incredere in relatia cu tine, tu trebuie sa actionezi intr-un mod cinstit fata de tine insuti, un mod care sa-ti protejeze valoarea tinand seama de propria ta vulnerabilitate Fiii mei au invatat aceasta lectie in muntii din Colorado Intr-o iarna, Michael I-a vizitat pe Greg la Denver Pentru a-§i satisface proaspat descoperitul interes in arta fotografica, Michaell-a rugat pe fratele lui sa gaseasca un loc potrivit pentru 0 fotografie deosebita Au gasit locul perfect la distanta de 0 ora de mers cu ma§ina de Denver Au parcat pe marginea drumului §i au coborat pana la un rau, unde au gasit 0 superba cascada inghetata Michael a verificat cu atentie daca raul este complet inghetat A facut cativa pa§i §i a tras concluzia ca gheata va suporta greutatea amandurora Voia sa mearga repede pana la cascada, sa faca ni§te poze §i apoi sa se intoarca la mal Planul i s-a parut nesabuit lui Greg, dar Michaell-a convins - Ai incredere in mine! a spus el De§i nelini§tit, Greg I-a urmat pe Michael spre cascada "ca 0 oaie care merge la taiere " Deodata au auzit gheata crapand §i Michael a cazut in apa - Mama 0 sa ma omoare! exclama Greg, incepand sa dea semne de panica Oar apoi observa ca in locul in care cazuse Michael raul nu avea mai mult de un metru adancime Apa ii ajungea doar pana la talie - Scoate-ma de aici! 11 implora Michael simtind §ocul apei reci care ii patrunsese pana la piele - Parca ziceai: "Ai incredere in mine!" replica Greg, incercand sa nu se rastoarne de ras Cateva momente mai tarziu §i-a dat seama ca nu ar fi trebuit sa dda De indata ce a in tins mana spre fratele sau, a cazut §i el in apa Acum amandoi stateau in apa inghetata de munte care le ajungea pana la mijloc Dupa cateva minute agonizante, au reu§it sa se traga unul pe celalalt pana la mal Oar de aici a inceput adevarata provocare Incepea sa se intunece §i ei nu se imbracasera pentru 0 baie in apa inghetata Camioneta lui Greg era la patru sute de metri de locul in care cazusera in apa Analizand situatia, Michael a observat 0 mica 95 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY treditoare in costi§a dimprejur; se parea ca pe acolo ar putea urca direct la camioneta - Ai incredere in mine, spuse el din nou Cea mai scurta distanta dintre doua puncte este linia dreapta - Nu sunt sigur care dintre noi a fost mai neghiob - spune Greg astazi - Michael, fiindca a nascocit acest plan, sau eu pentru ca m-am increzut din nou in el Cand au inceput sa urce tremurand costi§a, Greg §i-a dat seama ca probabil profesorul de matematica al lui Matthew nu explicase ca principiul"liniei drepte" nu ia in calcul terenul accident at Neavand manu§i, a durat aproape 0 ora piina au urcat costi§a acoperita de zapada Cand au ajuns in sfar§it la camioneta, mainile le erau complet amortite §i nu au reu§it sa introduca cheia in portiera I§i imaginau deja titlurile ziarelor: "Doi baiep mor inghetati cu cheile camionetei in mana " in cele din urma, dupa ce §i-a incalzit mainile frecandu-Ie §i sufland in ele, Greg a reu§it sa deschida u§a A fost nevoit sa repete procesul pentru a porni motorul Avea sa mai treaca un timp pana sa se increada din nou in fratele lui Din pacate aceasta povestire amuzanta reflecta ce se intampla in fiecare zi in relatiile de cuplu §i de prietenie Increderea este un ingredient esenpal cand este vorba de siguranta, deschidere §i intimitate in toate relatiile Cum ramane msa cu situatiile mai grave? Cu tanara insarcinata care s-a increzut in baiatul cu care se intaInea cand acesta i-a spus: "Ai incredere in mine Nu vei ramane msarcinata daca 0 vom face doar acum"? Dar cu fiul care I-a crezut pe tatal sau cand i-a spus: "Ai incredere in mine Compania mea nu va §ti ca nu am declarat ace§ti bani"? Ace§ti oameni nu au fost vrednici de incredere pentru ca nu au pnut seama de valoarea §i vulnerabilitatea persoanelor carora le-au cerut sa aiba incredere in ei, sau de propriile lor gre§eli §i inconsecvente ~ i , la fel ca statueta ciobita, tanara femeie §i-a simpt virtutea manjita, iar fiul §i-a simpt valoarea dimiriuata Ce ar insemna caracterul vrednic de incredere in aceste situatii? Thnarul ar intelege valoarea §i vulnerabilitatea fetei cu care se intalne§te §i, oricat de mare ar fi tentapa, el ar pretui mai mult increderea ei §i nu ar convinge-o sa aiba relatii sexuale cu el Tatal §i-ar aprecia fiul atat de mult, incat ar alege sa nu delapideze bani de la compania la care lucreaza El ar recunoa§te ca a fi vrednic de incredere e mult mai important decat orice suma de bani ar obpne prin in§elaciune 96 SIGURANTA: CREAREA UNUI MEDIU SIGUR A fi §i a ramane vrednic de incredere este 0 responsabilitate §i 0 alegere permanenta Cand ceilalti ne percep ca oameni de incredere, ei se simt in siguranta cu noi §i nu mai simt nevoia sa ridice ziduri de protectie FII CINSTIT CU TINE iNSUTI A doua componenta a caracterului vrednic de incredere este sa fii cinstit cu tine insuti Cand ramai onest cu tine insuti, actionezi in modalitati care iti exprima valoarea §i vulnerabilitatea Ori de cate ori permiti accesul cuiva la cea mai sensibila parte din tine §i acea persoana incepe sa devina neglijenta, trebuie sa retragi ace a parte din tine §i sa-V spui: imi pare rau Se pare ca ai uitat cat de pre/ios §i de vulnerabil sunt Oar eu nu am uitat §i nu pot permite sa se fntample a§a ceva Daca tanara din ilustratia de mai sus ar fi ramas cinstita cu ea insa§i, ea l-ar fi infruntat cu curaj petanar: II Nu-ti voi permite sa ma impingi sa fac un lucru despre care cred ca e gre§it Sunt prea valoroasa pentru a§a ceva " Fiul i-ar fi spus tatalui sau: IITata, nu cred ca e bine sa ma implic in a§a ceva Nu vreau sa pa§esc pe calea asta" Observi cum ace§ti doi oameni au avut 0 perceptie sanatoasa cu privire la ei in§i§i? Ei s-au vazut a§a cum ii vede Dumnezeu - valoro§i, pretio§i - §i nu aveau de gand sa permita nimanui sa se amestece Ei §i-au protejat valoarea ramanand cinstiti cu ei in§i§i Uneori cand iei pozitie cu privire la propria ta valoare, pot aparea conflicte cu altii Trebuie sa-i asiguram ca dragostea noastra fata de ei nu s-a schimbat, dar sa le explicam ca nu credem ca e bine sa ne alaturam lor intr-o activitate care ne-ar putea diminua valoarea Toate relatiile implica alegeri Cand oamenii te trateaza rau, poti alege sa fii vrednic de incredere in mai multe feluri Poate va fi nevoie sa ridici un zid §i sa interzici accesul acelei persoane, cel putin pentru 0 vreme Aceasta actiune poate fi cea adecvata Unii oameni nu-§i dau seama de ni§te lucruri §i probabil nici nu-§i vor da seama prea curand Pe ace§tia poti sa-i tratezi cordial, dar nu trebuie sa le permiti accesul la cea mai vulnerabila parte din tine Pot sa strige peste zid, dar atat Bineinteles, problema cu aceasta tactica este ca impiedica 0 relatie profunda Face conectarea imposibila Pur §i simplu nu poti imbrati§a pe cineva care sta de cealalta parte a unui zid Cealalta alternativa seamana cu trasarea unei linii pe nisip Spui: IIHei, imi protejez aceasta parte din mine pentru ca nu ma pot 97 ADN-UL RELATIILOR GARYSMALLEY increde in tine sa-ti permit accesul acum Oar vreau sa §tii ca doresc aceasta relatie cu tine A§a ca iti voi da in mod repetat ocazia sa incerci din nou Oar vreau sa §tii ca data viitoare cand te voi primi inauntru - §i de fiecare data dupa aceea - iti voi cere acela§i lucru: sa-mi dovede§ti cu vorba §i cu fapta ca intelegi cat sunt de pretios §i de vulnerabil, §i ca te vei purta ca atare Vom fi prieteni in masura in care vei face aceasta Oar trebuie sa §tii ca atunci cand vei uita, eu ma voi proteja " Capacitatea ta de a te simti in siguranta intr-o relatie depinde mai mult de a doua componenta a caracterului vrednic de incredere decat de prima Oaca nu ma pot increde in mine sa-mi amintesc cat de pretios §i de vulnerabil sunt, atunci intreaga mea bunastare depinde de masura in care i§i vor aminti altii Oaca i§i amintesc, sunt in siguranta; daca uita, nu sunt in siguranta In acest caz sunt neajutorat §i nu am nid un cuvant de spus Oar cand raman cinstit cu mine insumi, imi pot permite sa dau altora mai multa libertate in relatii ~ t i u ca altii vor uita, ca vor exista momente cand nu vor fi vrednici de incredere Insa pot sa accept acest fapt pentru ca cineva i§i asuma intotdeauna responsabilitatea - eu Cand actiunile celorlalti creeaza nesiguranta, cand devin prea preocupati de ei in§i§i, eu imi iau inapoi cea mai vulnerabila parte din mine §i 0 protejez ~ i , cand i§i redobandesc caracterul vrednic de incredere, pot spune: "Hai sa mai incercam 0 data " Creeaza un liman sigur o familie aflata intr-o criza profunda I-a cautat pe Michael pentru consiliere Fiica lor in varsta de §aisprezece ani ramasese insarcinata, tulburand intreaga familie Michael a cerut sa discute mai intai cu parintii, farn fiica lor Oorea sa-§i faca 0 imagine despre ce se intampla sub acoperi§ul lor A descoperit foarte repede ca ura preluase controlul - Fiica mea §tie ca suntern 0 familie Cfe§tina buna, spuse tatal furios, §i §tia ca daca va ramane llsarcinata va fi alungata din casa Cand a descoperit ca fiica lui era insarcinata, omul §i-a pierdut cumpatul A urlat, a strigat, a rasturnat mobila din dormitorul ei, i-a smuls din priza telefonul §i nu i-a permis nimic altceva decat sa respire ~ i - a pierdut cu desav 1r§ire controlul §i a aruncat cas a intr-un haos deplin Apoi - surpriza - nu-§i putea irnagina de ce fiica lui a incercat sa 98 srCURANTA: CREAREA UNUr MEDIU SrCUR fuga §i sa se casatoreasca pe ascuns cu baiatul care 0 lasase insarcinata Michael a incercat sa-l ajute sa inteleaga ca crease un mediu nesigur in casa lui Tipetele, urletele §i furia lui nestapanita nu creasera un cadru in care fiica lui sa simta imboldul de a veni la el cu problemele ei - Fiecare copil va face gre§eli, spuse Michael Fiecare copil este pacatos Rolul nostru ca parinti nu este sa-i ru§inam, sa strigam la ei, sa-i injosim sau sa-i amenintam Rolul nostru este sa ii iubim, sa le stabilim limite clare §i sa le oferim reguli sanatoase Oar chiar §i atunci cand ei inca1ca regulile, noi trebuie sa mentinem un mediu sigur Oaca nu facem a§a, atunci noi vom fi ultimulloc unde vor alerga copiii no§tri intr-o criza - §iacesta este cel mai rau lucru care se poate intampla Cand copiii no§tri nu simt ca pot veni cu gre§elile lor la parinti §i ace§tia ii vor iubi indiferent ce s-ar intampla, e haos Cand cre§teau copiii mei, am facut tot ce am putut ca sa creez un mediu sigur in caminul nostru Pentru a-mi intari legamantul, am atarnat in coridor 0 placheta care spunea: "Pentru Norma, Kari, Greg §i Michael: Fiti siguri de angajamentul meu de 0 viata fata de voi " Uneori prietenii copiilor mei faceau comentarii malitioase la adresa mesajului meu, dar copiii mei mi-au spus cat de mult a insemnat acea placheta pentru ei ~ t i a u ca pot conta pe mine - nu sa '- fiu perfect, ci sa-mi tin angajamentul fata de ei, indiferent re s-ar intampla ~ i azi ne spun Normei §i mie ca pentru ei caminul nostru a fost un liman sigur ~ i traditia merge mai departe In fiecare seara cand i§i pune copiii in pat, Michaelle spune: - Nu uita ca tati te iube§te! - ~ t i u , spun copiii lui - Oar sa §tii ca te iubesc orice s-ar intampla, raspunde el Ace§ti copii aud in fie care seara acelea§i cuvinte care reafirma dragostea parintilor - Nimic din ce ar putea face nu ma va impiedica vreodata sa-i iubesc, spune Michael Vreau sa creez un me diu sigur pentru ei Cateodata ilintreaba pe Cole: - Ai putea face ceva ce m-ar determina sa nu te mai iubesc? Apoi ii da fiului sau cateva exemple §i Cole mentioneaza §i el cateva Oupa fiecare exemplu, Michael spune: - Nu, voi continua sa te iubesc §i dupa ce ai face asta Poti face §i tu acela§i lucru Fie ca e§ti parinte, prieten, partener, membru al unei echipe sau parte a unei organizatii, poti crea in jurul 99 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY tau 0 asemenea siguranta incat oamenii se vor simti atra§i spre tine in mod firesc Poti alege sa creezi un me diu in care relatiile sanatoase au o §ansa sa creasca Sau poti alege sa le faci salnceteze inainte de a avea §ansa sa se dezvolte Tu alegi Cunoa§tem un tanar nedisatorit care se simte atat de nelini§tit, atat de stresat, atat de plin de teama de a fi respins, incat creeaza un mediu extrem de toxic oriunde merge Frica lui de respingere se revarsa in jur, iar rand fetele incearca sa se apropie de el, sesizeaza ceata relationala care 11 invaluie ;;i se gandesc: Bleah Nu vreau sa am de-a face cu a§a ceva ;;tii ce se intampla, nu-i a§a? El sfar§e§te respins §i singur, tocmai in stare a de care se teme cel mai mult De ce? E trist, dar simplu: Inca nu a invatat sa creeze un mediu sigur, care sa ii invite pe altii sa intre in relatie cu el, in care ei sa se poata simti in siguranta §i plini de incredere El prive§te prin obiectivul gre§it Nu reu§e§te sa se vada a§a cum il vede Dumnezeu: ca 0 persoana valoroasa §i pretioasa Cand oamenii se simt in siguranta in prezenta noastra, ei se deschid in mod firesc ;;i rand se deschid, conectarea are loc in mod natural Nu trebuie fortata Nu trebuie convinsa Nu trebuie nici macar incurajata Ea pur §i simplu are loco Vrei sa aiba loc aceasta in viata tal Atunci treci la lucru §i creeaza un me diu sigur ;;i pregate§te-te sa descoperi cum sa te iube§ti a§a cum te iube§te Durnnezeu 100 RECAPITULARE INTR-UN MINUT SIGURANTA: CREAREA UNUI MEDIU SIGUR 1 Cand creezi un me diu sigur, relapile infloresc 2 Respecta zidul Cand oamenii sunt amenintap, ei ridica ziduri In loc sa incerci sa darami zidul cu un baros, respecta-l Creeaza un mediu sigur in care celalalt sa poata darama zidul in mod treptat 3 Cinste§te-i pe ceilalp Cand ii cinstim pe ceilalti, noi ii consideram pretio§i Ii vedem a§a cum ii vede Dumnezeu Cinstirea creeaza un me diu sigur in care oamenii se pot apropia 4 Renunta la judecata Cand manifestam un interes autentic fata de oameni in loc sa ii judecam, relatiile au §anse mai mari sa creasca 5 Apreciaza diferentele Cand ne apreciem diferentele in loc sa le transformam in centrul conflictelor noastre, cream siguranta 6 Fii vrednic de incredere Cand e§ti vrednic de incredere fata de ceilalp te angajezi sa-i tratezi ca oamenii de valoare §i vulnerabili ce sunt Cand e§ti cinstit cu tine ins up, vei actiona in mod consecvent cu propria ta v a l o a r ~ §i vulnerabilitate 101 6 GRIJA DE SINE: pASTREAZA-TI BATERIILE INCARcATE e u cateva luni in urma am ineereat eeva ee p ~ r e a a fi foarfe sigur §i amuzant, dar aproape ca m-a eostat viata Impreuna eu Norma am mers in eoneediu in Mexic Am inehiriat 0 casuta mica §i grozava ehiar langa plaja, unde puteam simp briza raeoroasa a oeeanului §i ne puteam intinde sub soarele eald, subtropical Era un loe perfect pentru destindere §i refaeere intr-o zi am hotarat sa merg sa mot in timp ee ma indreptam spre mare, m-am uitat in jur §i nu am vazut pe nimeru altdneva pe plaja Nid un turist, nid un surfer, nid maear unul dintre aeei oameni care i§i petree ziua eautand obiecte prepoase pierdute de turi§ti in nisip Nimeni, nid maear un salvamar Aveam mare a intreaga, speetaeu- loasa §i scanteietoare doar pentru mine! Am plonjat in apa imbietoare §i am ineeput sa ma joe in valurile ee ma leganau eu blandete Atingeam nisipul eu degetele de la picioare §i era plaeut, dar nu imi doream nimie mai mult deeat sa inot un timp in apele straludtoare, azurii A§a ca m-am indepartat putin de tarm - nu prea mult - sa-mi exersez mu§ehii in timp ee inotam am observat ni§te stegulete ro§ii amplasate la vedere pe plaja, dar nu le-am dat importanta Trebuie sa aiM vreo semnificafie pentru localnici, m-am gandit eu Sau poate ca le-a uitat vreo familie Nid 0 elipa nu mi-a treeut prin minte ca steguletele ar fi putut fi puse aeolo pentru oameni ca mine inainte sa-mi dau seama ee se intampla, un eurent subaevatie foarte rapid m-a purtat in largo Ma simteam prea bine ca sa observ ca o forta puterniea m-a atras departe de tarm Din feridre Inca puteam sa ating nisipul eu pidoarele, dar am observat cat de mica §i de indepartata parea plaja M-am gandit: Hei, pare periculos A§a ca am 103 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY inceput sa inot spre mal - dar oricat a§ fi incercat nu reu§eam sa ma apropii Dupa cateva minute am simtit ca mu§chii imi obosesc §i plamfmii imi cedeaza in lupta impotriva fortei curentului Oar nimic din ceea ce faceam nu parea sa dea rezultate ~ i nu mai ajungeam cu picioarele la fund In scurt timp mi-am pierdut toata puterea §i am alunecat sub valuri Cateva secunde mai tarziu am ie§it la suprafata scuipand, gafaind §i dand din maini nebune§te - dar tot nu vedeam pe nimeni In timp ce ma scufundam din nou, ma gandeam: Pana aici mi-a fost! Mi-am schimbat modul de alimentajie, fac exercitii fn fiecare zi, am facut tot ce mi-au spus medicii - ~ i acum mor fnecat $i nimeni nu ~ t i e unde sunt! (Mai tarziu am aflat ca Norma luase 0 pauza de la lectura §i chiar in acel moment ma privea cum ma zbat - de§i nu §tia ca eu eram cel care se zbatea ) M-am scufundat din nou, apoi m-am ridicat dand din maini frenetic Chiar inainte de a ma afunda pentru ceea ce ar fi fost probabil ultima oara, I-am viizut Cumva un salvamar solid ma viizuse in chinurile inecului §i alergase sa ma salveze Sa-ti spun ceva: In general imi plac salvamarii, dar pe acesta categoric il iubesc Daca nu ar fi fost acolo in acea zi, azi nu a§ mai fi aici Literalmente mi-a salvat viata (Intamplator numele lui era Isus - pronuntat Hesus ) Oar mai §tii ceva? Oricat de recunoscator ii sunt pentru fapta lui eroica, n-ar fi trebuit sa-l intalnesc niciodata N-ar fi trebuit niciodata sa aiM oportunitatea de a deveni eroul meu personal De ce nu? Daca mi-a§ fi facut timp sa ma interesez ce insemnau steguletele ro§ii, nu a§ fi avut nevoie de un salvator Daca a§ fi facut efortul sa inviit despre curentii oceanici periculo§i din paradisul nostru mexican, nu a§ fi ajuns niciodata in situatia respectivii - istovit, gafaind, gata sa ma inec sub privtrile sotiei care era cat pe ce sa ramana viiduvii Cu alte cuvinte, daca a§ fi remarcat steguletele ro§ii §i mi-a§ fi purtat de grija in mod adecvat, a§ fi putut evita experienta de a-mi vedea moartea cu ochii Grija de sine e ceva logic nu doar pentru mine, ci §i pentru toti cei pe care ii iubesc §i pentru toti cei din jurul meu Acela§i lucru este valabil pentru tine §i pentru toate relatiile tale Grija de sine este vitala pentru legaturi interpersonale satisfacatoare Incearca sa 0 ignori §i, intr-un timp foarte scurt, vei ajunge sa te scufunzi §i sa gafai dupa aer relational Asculta cuvintele unuia care §tie! 104 GRIJA DE SINE: pASTREAZA-TI BATERIILE INcARcATE Un mod de gandire revolutionar Grija de sine este unul din pa§ii de dans cei mai importanti pe care ii predau Greg §i Bob cuplurilor aflate in conflict Trebuie sa spun, fara nici 0 exagerare, ca practicarea grijii de sine a avut un impact profund asupra angajatilor no§tri §i asupra familiei Smalley De fapt, acest pas de dans imi salveaza literalmente viata Este salvamarul meu personal Peste cateva pagini iti voi spune mai multe despre viata mea, dar acum vreau sa subliniez rolul crucial al grijii de sine in crearea, sus tine rea §i cre§terea relatiilor sanatoase Ce inseamna grija de sine sanatoasa? Imagineaza-ti ca e§ti 0 baterie mare Sa presupunem ca ai doua terminale in velrful capului §i mai multe mufe pe partile laterale, la care oamenii se pot conecta pentru nevoile lor E§ti incarcat la capacitate maxima daca intretii cu grija aceste terminale din velrf §i te conectezi in mod regulat la Dumnezeu prin ele IntrudH dragostea lui Dumnezeu te incarca zilnic, poti la randul tau transmite aceasta dragoste catre altii Ai putea foarte bine sa-ti pui §i 0 pancarta: "Conectati-va la mine Sunt aici sa va arat dragostea mea " Insa daca permiti maniei sau resentimentelor sa-ti corodeze firul de aliment are la Dumnezeu, sau daca de vii atat de ocupat cu ingrijirea altora incat uiti sa te conectezi regulat la puterea §i ·intelepciunea Cerului, ce se intampla? Curand vei ajunge 0 baterie descarcata, care nu mai sluje§te nimanui Prin grija de sine sanatoasa te asiguri ca nivelul energiei tale ramane ridicat, putand astfel sa continui sa-i binecuvelntezi pe altii De departe, grija de sine corecta este pasul care schimba cel mai pro fund oamenii care vin la Smalley Marriage Institute De§i ei beneficiaza enorm de pe urma intelegerii §i practicarii celorlalti patru pa§i - puterea ta unica, siguranta, comunicarea §i munca in echipa - acest pas, grija de sine, este cel care ii opre§te cel mai adesea din drumullor Este cu adevarat un mod de gandire revolutionar pentru multi oameni; aproape niciodata nu il anticipeaza De fapt, aproape de fiecare data se blocheaza cand incepem sa vorbim despre grija de sine sanatoasa Multi oameni au 0 reactie (initiala) puternica impotriva ideii ca pentru a se putea bucura de relatii sanatoase trebuie mai intai sa se mentina pe ei in§i§i sanato§i "Aceasta contrazice tot ce am fost invatat intreaga mea viata!", ne spun ei Oar odata ce prind ideea, odata ce inteleg de ce §i cum grija de sine sanatoasa atrage dupa sine succesul in relatii, aproape fara exceptie ne spun ceva cu totul diferit: "De ce nu mi-a spus nimeni niciodata asta?" 105 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY Grija de sine §i cea mai mare porundi A§ vrea sa incep discutia 'noastra despre grija de sine repetand ceea ce Isus a numit cea mai mare porunca: ,, «Sa iube§ti pe Domnul Dumnezeul tau cu toata inima ta, cu tot sufletul tau, cu tot cugetul tau §i cu toata puterea ta»; iata porunca dintili Iar a doua este urmatoarea: «Sa iube§ti pe aproapele tau ca pe tine insuti »"l Poate nu-ti dai seama, dar aceste cuvinte ne prezinta esenta grijii de sine saniitoase Sa le privim din nou Mai intili Isus ne invata sa-L pretuim pe Dumnezeu mai presus de orice altceva Trebuie sa-L iubim cu toata inima, cu tot sufletul, cu tot cugetul §i cu toata puterea noastra Isus face referire la cele patru domenii-cheie care ne definesc ca fiinte umane: cel spirituaIr cel emotional, cel intelectual §i cel fizic Mai multe despre asta imediat In aceea§i fraza Isus ne invata sa ne apreciem aproapele in acela§i mod in care El Se a§teapta sa ne apreciem pe noi in§ine - ca fapturi speciale create de Dumnezeu Isus presupune ca ne dorim ce e mai bine pentru noi in§ine; a§a ne-a creat El ne porunce§te sa urmarim ce e mai bine pentru altii cu aceea§i energie cu care ne urmarim propriile noastre interese Cand n iube§ti pe Dumnezeu cu fie care particica a fiintei tale, El te umple pana la refuz cu dragostea Sa uimitoare Din acest prisos, tu dai altora Aceasta este viata echilibrata, singura viata care merita traita Dar tine seama de un aspect crucial: Daca nu iti porti de grija, nu exista prisos ~ i fara prisos ip va fi foarte greu sa ai grija de altii - §i aproape imposibil sa asculp de porunca lui Isus! Daca ne dorim 0 viata saniitoasa §i plina de satisfactie, toate cele trei preocupari trebuie sa ramana in echilibru: sa-L iubim pe Dumnezeu §i sa-i iubim pe ceilalti cu aceea§i energie cu care ne iubim pe noi in§ine Ce inseamna grija de sine? Intrucat Isus a asociat strans iubirea fata de Dumnezeu cu iubirea semenilor a§a cum ne iubim pe noi in§ine, este logic ca atunci cand ai grija de tine sa acorzi atenpe celor patru domenii pe care El le-a menponat explicit: inima (domeniul spiritual), sufletul (domeniul emotional), mintea (domeniul intelectual) §i puterea (domeniul fizic) lntr-un cuvant, Dumnezeu Se a§teapta sa te ingrije§ti de intreaga ta fiinta Cei mai multi oameni au 0 idee destul de clad despre ce inseamna sa-ti ingrije§ti trupuIr chiar dad nu §i-l ingrijesc cum trebuie Au cel 106 GRIJA DE SINE: pASTREAZA-TI BATERIILE INCARcATE putin 0 idee generaHi despre ce inseamna aceasta: exercitii regulate, alimentatie corecta, odihna suficienta ~ i chiar daca nu-§i ingrijesc dimensiunea fizica a§a cum ar trebui, totu§i ii recunosc importanta De asemenea, cei mai multi oameni recunosc necesitatea intregnerii unei minti ascutite Recunosc importanta educatiei, a dezvoltarii deprinderilor de gandire, a unui program regulat de lectura Din nou, s-ar putea ca ei sa nu-§i urmeze intocmai convingerile bune, dar recunosc deschis importanta laturii lor intelectuale Cei mai multi oameni credincio§i au §i 0 idee generala despre ce inseamna sa-ti ingrije§ti spiritul Recunosc importanta rugaciunii, a lecturii regulate a Bibliei, a implicarii in biserica §i a dezvoltarii sensibilitatii fata de lucrurile spirituale Insa cand e vorba de emotii - sufletul- oamenii tind sa fie complet ne§tiutori Cei mai multi nu au nici cea mai vaga idee despre ce inseamnii asta A§a ca nu §tiu cum sa se ingrijeasca din punct de vedere emotional Eu unul sigur nu am §tiut Cei mai multi dintre noi pur §i simplu nu intelegem rolul pe care ar trebui sa-l joace emotiile in viata noastra Nu apreciem modul in care ne-a creat Dumnezeu sa functionam ca fiinte pe deplin emotionale De ce sunt emogile atat de import ante? Gande§te-te ca emogile tale sunt sistemul de informare creat de Dumnezeu Ele te informeaza cu privire la nevoile §i convingerile tale cele mai profunde Cand simti 0 emotie puternica - frica, de exemplu, sau durere - trupul tau incearcii sa-ti transmita ceva important Rira emotii ai fi ca 0 bicic1eta care incearca sa functioneze cu 0 singura roata Imagineaza-ti emotiile in felul urmiltor: Creierul tau este procesorul, eel care ia deciziile Dar fara datele corecte asigurate de emogile tale, procesorul nu are material de lucru ~ i la ce este bun un procesor daca nu are date corecte? Dumnezeu te-a proiectat sa functionezi eel mai bine atunci cand mintea §i sufletul tau lucreaza impreunii Iei cele mai bune decizii cand iti folose§ti sentimentele pentru a-ti informa creierul Pentru a ob tine cele mai bune rezultate ai nevoie atat de emotiile tale, cat §i de intelectul tau Totu§i aici apar deseori problemele Ce se intampla daca ti-ai neglijat aceasta parte semnificativa a tiparului dupa care te-a creat Dumnezeu? Dar daca nu §tii cum sa-ti intelegi emotiile sau cum sa le folose§ti? Ce e de facut atunci? 107 ADN-UL RELATIILOR Asculta-ti emotiile GARY SMALLEY Dadi nu e§ti sigur ce sa faci cu sentimentele tale, 0 intrebare buna cu care poti incepe este: lICe simt acum?" Intrucat emotiile au intotdeauna 0 expresie fiziologica, cauta sa vezi ce simti in trupul tau Trece-ti in revista intregul trup, inceptmd cu varful capului §i gande§te-te atent la ce simti Simti vreo tensiune undeva, vreo furnicatura? In timp ce faci acest exercitiu, aminte§te-ti ca e§ti in cautare de informatii Nu-ti judeca emotiile; prive§te-Ie doar ca informatii Ce incearca sa-ti spuna corpul tau? Daca simti 0 apasare in piept, daca simti noduri in stomac - ce ar putea insemna acestea? Ce incearca sa-ti transmita trupul tau? Doar prive§te §i asculta, fara a te mustra: "De fapt n-ar trebui sa ma simt a§a " IDENTIFICA-TI EMOTIA Sa presupunem ca simt noduri §i furnicaturi in stomac (crede-ma, cunosc senzatia!) Deoarece aleg sa vad aceste emotii ca informatii, ma intreb: lICe vor sa-mispuna aceste emotii? Simt un fel de nelini§te - dar de ce sunt nelini§tit?" Poate ma ingrijoreaza gandul ca a§ putea dezamagi 0 multime de oameni la loculde munca, sau ca unele din planurile mele de slujire ar putea e§ua lamentabil Poate ma intreb daca am primit cu adevarat aceasta viziune de la Dumnezeu Poate ma nelini§te§te gandul ca oamenii ma vor considera ipocrit Odata ce am identificat sentimentul, ma intreb: "De ce am nevoie in acest moment? De ce am nevoie de la altii? De ce am nevoie de la mine?" De asemenea, trebuie sa ma intreb: lICe actiune de-a mea ar putea determina acest sentiment? Ce actiune sau gand de-al meu ar putea declan§a aceste sentimente?" Sa-ti dau un exemplu Sa presupunem ca e§ti casatorita cu un barbat cu totul lipsit de simtul timpului Jti spune ca se duce la magazin sa cumpere ceva §i ca se va intoarce la ora opt seara Curand se face ora opt §i sotul nu ajunge acasa Nici nu suna sa spuna ca va intarzia o vreme te simti bine Dar dupa ce trece Inca 0 ora, incepi sa te simti iritata Apoi furioasa Este a§a de nepiisiitori ai putea gandi Dar dupa ce se scurge Inca 0 jumatate de ora, incepe sa-ti fie teama Te intrebi daca nu s-a intamplat vreo nenorocire Jncepi sa in§iri toate lucrurile infioratoare care i s-ar fi putut intampla Cand in sfar§it ajunge acasa, tu e§ti pe punctul de a exploda De indata ce intra pe u§a te repezi la el 108 GRIJA DE SINE: rAsTREAZA-TI BATERIILE INCARCATE "E§ti a§a de nepasiitor! Tot ce trebuia sa faci era sa dai un telefon! Iti dai seama ca am stat aici bolnava de ingrijorare ca ai ajuns pe la vreo morga?" Vrei sa §tii adevarul? Ar fi trebuit sa spui: dai seama ca am stat aici, terorizandu-mii singurii in timp ce imi imaginam toate lucrurile groaznice care ti s-ar fi putut intampla?" Da, tau ar fi trebuit sa sune §i sa-ti spuna ca va intarzia Dar chiar era cazul sa te terorizezi singura ingrijorandu-te la gandul unor tragedii care practic nu aveau nici 0 §ansa sa se intample? EVALUEAZA VALOAREA DE ADEV AR A EMOTIEI TALE Grija de sine sanatoasa observa emotiile neplacute, dar totodata face ceva pozitiv cu privire la ele Trebuie sa determini: "lmi spun adevarul, sau doar ma terorizez singur?" Odata ce ai identificat ceea ce urmatorul pas este sa mergi cu ceea ce la Dumnezeu §i sa spui: "Doamne, este acesta adevarul? Daca este adevarul, vreau sa in consecinta Dar daca nu este adevarul, vreau sa ma concentrez spre ceva mai pozitiv " Nu e gre§it fie frica, dar e teribil sa traie§ti terorizat de ceva ce nu exista 2 Inainte de aproape fiecare eveniment la care trebuia sa vorbesc, ma cuprindea teama Incepeau sa-mi tread! prin minte toate lucrurile negative care se puteau intampla Nu cumva ma va respinge Oare voi avea succes? Nu cumva ma vor aprecia ascultiitorii mai putin decal pe ceilalti patru vorbitori? Reu§eam sa ma aduc singur intr-o stare incredibila de agitatie Ani de zile obi§nuiam sa in§ir to ate lucrurile negative care s-ar fi putut intampla "A§ putea fi pus intr-o postura stanjenitoare Poate nu mi se va cere sa revin A§ putea pierde 0 oportunitate de a scrie despre cercetarile mele pentru ca nimeni nu pare interesat de ele " In cele din urma am invatat sa reformulez posibilele reactii A§ putea spune: "Daca voi fi pus intr-o postura stanjenitoare, daca nu ma vor chema din nou, Dumnezeu este eel care deschide u§i; El este Acela care Se ingrije§te de reputatia mea Nu vreau sa fiu invitat din nou ca sa obgn ceva de la viata Vreau ca El sa fie satisfactia mea Deci daca nu voi fi invitat din nou, este in ordine Iar daca voi primi 0 noua invitatie, este de asemenea in ordine In ambele cazuri, reactia lor nu are nimic de-a face cu nivelul meu de implinire " Aminte§te-ti ca Dumnezeu te-a creat ca sa El Insu§i are sentimente profunde §i te-a creat ca §i tu sa le ai Emotiile exista ca sa-ti dea importante despre lume §i locul tau in ea 109 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY Trateaza-ti emotiile ca 0 sursa pretioasa de informatii - §i apoi folose§te informatiile cu intelepciune Este grija de sine egoista ? Daca nu te deosebe§ti de marea majoritate a celor care vin la noi pentru consiliere, experimentezi chiar acum anumite emotii Iritare Confuzie poate putina nelini§te "Inteleg", imi vei spune, "dar toata aceasta discutie despre grija de sine nu este oarecum egoista? nu condamna Biblia egoismul?" Buna intrebare Raspunsul succint este acesta: Departe de a fi ceva egoist, grija de sine este un lucru evlavios Adevarul este ca Isus a practicat grija de sine sanatoasa, la fel a facut §i Pavel §i ceilalti apostoli Sa-ti explic In intreg cuprinsul Evangheliilor n vedem pe !sus ingrijindu-Se de nevoile Sale Cand avea nevoie de un moment de singuratate, Se retragea 3 A ingaduit plin de recuno§tinta sustinatorilor Lui sa li implineasca nevoile fizice 4 Cand I-a fost foame sau sete, a facut cunoscut acest lucru 5 Nu a permis altora sa-I controleze programul 6 Nu S-a ferit sa le ceara prietenilor sprijinullor in momentele grele de incercare 7 nu a ezitat sa Se pazeasca de pericole inainte de intaInirea stabilita pentru El de Dumnezeu cu 0 cruce romana 8 Pe scurt, Isus a practicat 0 grija de Sine excelenta, dar fara a permite ca ea sa degenereze in egoism Astfel a putut, in cele din urma, sa Se indrepte fara ezitare spre crucificare Daca Isus ar fi vrut sa trecem cu vederea nevoile noastre legitime, este greu de inteles de ce le-ar fi spus ucenicilor: "Tatal vostru §tie ca aveti trebuinta de ele", referindu-Se la lucruri precum imbraca- mintea, mancarea §i bautura 9 de ce le-ar fi poruncit sa vina la El sa se odihneasca, daca nu ar fi crezut ca aveau nevoie de odihna?10 In al doilea rand, gande§te-te la sfatuI evlavios al apostolului Pavel Daca Pavel ar fi dorit sa condamne grija de sine sanatoasa, nu scris niciodata: "Caci nimeni nu §i-a urat vreodata trupullui, ci il hrane§te, il ingrije§te cu drag, ca §i Cristos Biserica" ll Apostolul ii lauda pe aceia care i§i hranesc trupurile §i se ingrijesc de ele; nu ii condamna Aceasta nu este nimic altceva decat grija de sine Nu e de mirare ca i-a spus tanarului sau protejat, Timotei: "Sa nu mai bei numai apa, ci sa iei §i cate putin vin, din pricina stomacului tau §i din pricina deselor tale imbolnaviri" 12 E ca §i cum Pavel ar spune: "Timotei, vreau sa te mai bine Ma preocupa sanatatea ta §i cred ca ai putea face cite ceva sa eviti imbolnavirile atat 110 GRIJA DE SINE: pASTR EAZA-TI BATERIILE INCARcATE de dese Ma ingrijoreaza faptul di stomacul iti provoaca a§a multe probleme Nu ignora problema, §i nici nu incerca sa rezi§ti eroic Cum poti fi de folos altora daca e§ti tot timpul bolnav? A§a ca hai sa facem unele modificari in dieta ta, bine?" Doar atunci cand permiti ca paharul tau sa fie umplut, poti sa umpli §i paharul altora Dad nu ai nimic in paharul tau, nu poti darui nimic Sau gande§te-te la 0 alta ilustratie, familiara tuturor celor care au zburat cu avionul Ce spun angajatii companiilor aeriene pasagerilor adulti insotiti de copii? In caz de pericol, adultii trebuie in primul rand sa se ingrijeasca de nevoile lor - sa-§i fixeze bine masca de oxigen peste gura - inainte de a se ingriji de nevoile copiilor lor De ce? Pentru ca aces tor companii le place sa incurajeze egoismu1? Pentru ca vor ca bietii copii care tipa sa sufere din lipsa de oxigen? Nu! Ei dau aceste instructiuni pentru ca §tiu ca un adult in stare de con§tienta poate ajuta un copil mai bine deeM unul in stare de incon§tienta sau unu1 mort Ce s-ar intampla dad toti adultii aflati mtr-un avion §i-ar pierde cuno§tinta din pricina unei prejudedti gre§ite impotriva grijii de sine sanatoase? De fapt, grija de sine sanatoasa te determina sa daruie§ti cu generozitate Daca iei in serios porunca 1ui Dumnezeu de a fi IIplin de Duh",13 nu trebuie sa-ti faci griji ca Dumnezeu te va indemna sa daruie§ti pana nu-ti va mai ramanenimic $i Inca ceva: nu trebuie sa a§tepti sa daruie§ti pana cand cineva face ceva pentru tine Daca iti asumi responsabilitatea pentru tine §i te ingrije§ti de tine, poti actiona de pe 0 pozitie de implinire, nu de neeesitate $i aceasta are drept rezultat succesul in re1atii Grija de sine sanatoasa 11 binecuvanteaza pe Dumnezeu Ce mi-ai raspunde daca ti-a§ spune d grija de sine sanatoasa nu numai ca actioneaza in directia opusa egoismu1ui, ci de fapt 11 binecuviinteazii pe Dumnezeu? Eu ered ca acesta este adevarul $i ered ca il pot dovedi fara mare efort Imagineaza-ti pentru 0 clipa ca e§ti parinte §i eopiii tai sunt mici t iube§ti pe aee§ti eopii? Dad ai vedea ca sunt tratati rau, cum te-ai simti? IIN-a§ putea suporta", ai spune IIDe10e n-a§ suporta!# Sunt sigur ca nici eu n-a§ suporta Dar daca ti-ai vedea eopiii impliniti, plini de viata §i fericiti? Cum te-ai simti? 111 ADN-UL RELATJILOR GARY SMALLEY "A§ fi fericitl", ai spune Sunt de acord Da-mi voie sa-p pun 0 ultima intrebare: Exista vreo posibilitate ca Dumnezeu sa te iubeasd mai putin decat ip iube§ti tu copiii? Eu nu cred asta Lui Dumnezeu li place sa-$i vada copiii impliniti, plini de viata §i multumip Dumnezeu Se simte binecuvantat cand noi ne simtim impliniti De aceea Biblia spune: "Caci Domnul are placere de poporul Sau "14 De aceea a afirmat Isus: "Eu am venit ca oile sa aiba viata, §i s-o aiM din bel§ug "15 Grija de sine sanatoasa 11 binecuvanteaza pe Dumnezeu Gande§te-te in felul urmator Pune-te in locul psalmistului pentru o clipa:In timp ce te plimbi prin minunatele curp ale Templului, strigi plin de incantare: "Binecuvanteaza, suflete, pe Domnul, §i tot ce este in mine sa binecuvanteze Numele Lui cel sfantl"16 E 0 binecuvantare buna, nu-i a§a? Oar dad nu te-ai ingrijit bine? Dad "tot ce este in mine" nu e nimic mai mult decat un rezervor gol, 0 baterie terminata? Cat de mult iI pop binecuvanta pe Dumnezeu cand te simti complet sedtuit? Pe de alta parte, cum e dad te-ai ingrijit corect de tine? Daca e§ti implinit? In acest caz, cand invoci "tot ce este in mine" sa-L binecuvanteze pe Dumnezeu, li pop oferi lui Dumnezeu o binecuvantare deplina A-p purta de grija mtr-un mod sanatos este de fapt un lucru evlavios Este mtotdeauna in avantajul tuturor parplor implicate De ce? Pentru d doar atunci cand ai ajuns la plinatate dispui de re sur se le necesare pentru a te ingriji de altii Nu te poti oferi pe deplin dad nu operezi din plinatate ~ i niciodata nu vei ajunge la plinatate daca nu iti porti de grija Cateodata grija de sine sanatoasa este intrerupta de 0 urgenta §i poate ti se va cere sa-ti sacrifici intaietatea pentru 0 scurta perioada de timp Vecinul tau a avut un accident de ma§ina §i il ajuti timp de cateva zile Dormi foarte putin $tii d nu prea ai grija de tine in aceasta perioada, dar §tii §i ca urgenta nu va dura la nesfar§it Fiica noastra, Kari, a fost nevoita sa renunte timp de doi ani la prietenii ei, la biserid §i la aproape tot ce ii facea placere, pentru a-§i ingriji copila§ul care a cantarit doar noua sute de grame la na§tere Dupa ace§ti ani am vazut-o pe Kari revenind la via ta, dar a fost un proces treptat Uneori sacrificiul este exact ceea ce dore§te Dumnezeu de la noi Oar dad nu facem nimic altceva decat sa ne sacrifidm tot timpul, vom ajunge la epuizare - §i toti vor avea de pierdut Trebuie sa fim atenp sa pastram echilibrul, chiar §i atunci cand e 112 CRIJA DE SINE: pASTREAZA-TI BATERIILE INCARc ATE vorba de lucruri bune care ne cer cantiti'iti enorme de energie fizica §i emotionala Nu trebuie sa uitam importanta grijii de sine In bisericile sau in organizatiile nostre de caritate, uneori chiar in familiile noastre, exista posibilitatea sa ne epuizam inutil In calitate de membri plini de dragoste ai acestor biserici, organizapi de caritate §i familii, trebuie sa ne amintim unii altora ca Insu§i Isus ~ i - a facut timp sa Se odihneasca §i sa Se departeze de multime E§ti pretios Eu cred ca mai exista un motiv pentru care multi oameni nu-§i poarta de grija Ei pun grija de sine spre sfar§itullistei lor de prioritap pentru ca nu s-au perceput niciodata drept pretio§i Adesea se epuizeaza ingrijind de altii - pe care ii percep ca fiind foarte prepo§i - §i considera grija de sine 0 povara sau 0 sarcina neplacuta Daca ace§ti oameni nechibzuiti au copii, imi place sa-i intreb: "Cum ip prive§ti fiii sau fiicele?" De cele mai multe ori imi raspund folosind cuvinte ca pre[io§i, extraordinari, frumo§i I§i privesc copiii cu admirape Cand copiii au nevoie de ceva, parintii raspund cu toata energia necesara implinirii acelei nevoi Chiar daca uneori implinirea nevoilor copiilor poate fi ceva frustrant, obositor §i dificil, cei mai mulp parinti nu se vor intreba niciodata daca copiii merita grija lor Insa cand aceia§i parinti se gandesc la propriile lor nevoi, schimba macazul Deoarece nu se privesc cu admirape - nu i§i atribuie aceea§i valoare ca §i copiilor lor - ei nu se simt motivati sa raspunda cu entuziasm nevoilor proprii Unii chiar considera neglijarea de sine 0 virtute, a§a ca se epuizeaza ingrijindu-se de altii, pe care ii socotesc mai vrednici de atentie Ei uita unul din adevarurile legate de relatia cu noi in§ine: Trebuie sa ne vedem a§a cum ne vede Dumnezeu Eu ii incurajez pe ace§ti parinti epuizati sa descopere adevarul cu privire la cine sunt ei cu adevarat §i cine i-a creat Dumnezeu sa fie Ii incurajez sa se vada pe ei in§i§i prin ochii lui Dumnezeu - §i Biblia ne spune ca El ne vede pe top cu ochii unui tata iubitor §i milostiv Alege sa te prive§ti cu admiratie §i sa te consideri pretios, extraordinar §i frumos Cum te vezi pe tine insuti? Crezi ca altii sunt creati unici, dar tu nu? Te pop bucura de darurile §i talentele altora - dar nu §i de ale tale? Iti apreciezi §i ip stimezi prietenii §i familia, dar nu §i propria-ti persoana? Un prieten de-al meu care este consilier avea drept clienta 0 tanara care se lupta cu 0 depresie grava Ea obi§nuia sa cada intr-o 113 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY disperare profunda, pe care 0 descria ca 0 ceata dens a sau un nor negru, §i ramanea in acest abis intunecat saptamani la rand Nu §tia niciodata cand va cadea in depresie Prietenul meu a consiliat-o mai multe saptamani fara nici un rezultat Nu reu§ea sa identifice un tipar care sa explice cauza depresiei ei A§a ca a rugat-o sa 11 anunte de mdata ce simtea ca urmeaza 0 depresie Intr-o zi, in timpul § edintei saptamanale de terapie, ea ii spuse ca simte cum 0 cuprinde ceata Au mers pe urma depresiei §i au reu§it sa determine ca primele faze ale acesteia se instalasera cu trei zile inainte In acea zi - totul era in ordine - a mers la un salon de frumusete pentru a-§i aranja parul, dar cand a plecat de la salon a simtit cum se lasa ceata Ce se intamplase? A ie§it la iveala ca s-a uitat la fotografia unui model cu 0 coafura reu§ita, apoi s-a privit in oglinda $i s-a gandit: Sunt atat de grasii, atat de uratii - sunt respingiitoare! De ce m-ar iubi cineva? $i astfel m mintea ei a inceput 0 conversatie fatala Cand a ie§it din acel salon a simtit cum 0 invaluie norul negru, dar nu §i-a dat seama ca, in mod incon§tient, a continuat conversatia in timp ce i§i vedea de treburile ei cotidiene Acest dialog interior negativ devenise atat de constant, mcat situatia ei semana cu a celor ce locuiesc m apropierea unor §osele aglomerate Dupa 0 vreme ace§tia nu mai aud ma§inile Prietenul meu a trebuit s-o determine sa mceteze acest dialog interior negativ §i sa-l inlocuiasca cu adevarullegat de modul in care o vede Dumnezeu A luat ceva timp, dar odata ce a inceput sa accepte imaginea lui Dumnezeu despre ea, lucrurile au inceput sa se schimbe "Nuimi vine sa cred cat de mult s-a schimbat aceasta femeie", imi spune prietenul meu "Este 0 cu totul alta persoana " Tindem sa cinstim ceea ce consideram valoros De fapt, Isus a spus ca daca pretuim un lucru, vom avea sentimente pozitive fata de el l7 $i inversul este valabil Cand consideram ca un lucru nu are valoare, ne pierdem sentimentele pozitive fata de el Cand Dumnezeu Se uita la copill Lui - la toti, inclusiv la tine - El ii vede pretio§i, vrednici de onoare §i de dragoste l 8 El te vede puternic §i intelept l9 El te vede ca lumina stralucitoare, "epistola lui Cristos" §i membru in familia lui Dumnezeu 20 Daca Ii apartii lui Cristos, nu incerca sa te excluzi din aceste descrieri cople§itoare Ele te reprezinta cu adevarat - pe tine, nu doar pe copill, prietenii sau eroii tai Cand incepi sa te consideri pretios, cand incepi sa te vezi a§a cum te vede Dumnezeu, vei gasi motivatia pentru a te ingriji intr-un mod vrednic de ceea ce e§ti cu adevarat Vei incepe sa-ti cinste§ti trupul, 114 1 1 GRIJA DE SINE: pASTREAZA-TI BATERrrLE INCARcATE purtandu-i de grija ~ i Dumnezeu va fi multumit! Am vazut cum multi oameni au experimentat transformari care le-au schimbat viata cand au inceput in sfar§it sa se vada ca persoane de valoare §i vrednice de ingrijire Acest pas de dans revolutioneaza relatiile - §i poate face acela§i lucru §i pentru tine Locul unde locuie§te Dumnezeu Pentru aceia care mca se lupta sa creada ca ar putea fi vrednici de ingrijire, incerc 0 alta tactica lmi place sa le amintesc de imagine a unui templu Nu e vorba de 0 cladire din marmura sau aur, ci de un templu format in intregime din came §i sange Da, ai dreptate, e vorba de tine - daca e§ti credincios in Cristos, Biblia spune ca tu e§ti temp1ul Duhu1ui Sfilnt: "Nu §titi ca trupu1 vostru este Templu1 Duhului Sfant, care locuie§te in voi, §i pe care L-ati primit de la Dumnezeu? ~ i ca voi nu sunteti ai vo§tri? Caci ati fost cumparati cu un pret- Proslaviti, dar, pe Dumnezeu in trupul §i in duhul vostru, care sunt ale 1ui Dumnezeu "21 Biblia subliniaza ca fiecare cre§tin - mai exact trupul fiecarui credincios - este un temp1u divin, sfant pentru Dumnezeu A§a ca am 0 mtrebare: Nu ai responsabilitatea solemna de a purta de grija singurului loc ill care Dumnezeu a ales sa locuiasca m mij10cul poporului Sau? Te-ai gandit vreodata la implicatiUe personale ale faptului ca ai fost facut "un temp1u sfilnt", "un 1aca§ a1 lui Dumnezeu, prin Duhul"?22 Ai reflectat asupra sensu1ui cuvinte10r "proslaviti, dar, pe Dumnezeu in trupul vostru"? De prea multe ori ne limitam gandurile pe aceasta tema la aspectele evidente: sa nu curvim, sa nu fumam, sa nu folosim droguri, sa nu ne imbatam Rareori ne concentram asupra 1ucrurilor pozitive pe care trebuie sa le facem pentru a ingriji §i a intretine aceste temple ale noastre , Aici intra in scena grija de sine sanatoasa Cand te mgrije§ti cum trebuie de templu1 pe care Dumnezeu ti I-a imprumutat, tu 11 onorezi pe Dumnezeu Cand nu te ingrije§ti cum trebuie de el- cand in mod constant te culci tarziu pentru ca e§ti prea ocupat cu mgrijirea altora, cand ignori semna1e1e de avertizare pe care le emite trupu1 tau, cand te treze§ti simtindu-te ingrozitor §i iti spui ca acesta este pretu1 slujirii 1ui Dumnezeu - tu 11 dezonorezi pe Dumnezeu §i li incalci poruncile Din cate §tiu, nimeni nu a descoperit mca un verset in Biblie care sa ne porunceasca "epuizati-va pentru Isus!" 115 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY o femeie care tocmai participase la un seminar marital a inteles in siar§it ca nu trebuie sa se simta permanent epuizata §i sa-§i ignore propriile nevoi pentru a-L onora pe Dumnezeu Odata ce a inceput sa inteleaga acest concept, toate lucrurile care 0 impiedicau sa-§i poarte de grija au disparut dintr-o data Ea s-a uitat la noi, plina de surpnza, bucurie §i speranta, §i ne-a spus: - Vreti sa spuneti ca pot face acest lucru §i de fapt sa-L onorez pe Dumnezeu? S-a oprit 0 clipa, a zambit, apoi a spus: - Cred ca a§ putea accepta asta! N-am putea cu totii? Cele trei componente ale grijii de sine sanatoase Grija de sine sanatoasa are trei componente principale §i fiecare din ele este importanta Daca neglijezi sau treci cu vederea una din ele, curand vei avea probleme Daca e§ti atent la fiecare din ele, cresc mult §ansele de a-ti intari §i aprofunda relatiile cele mai semnificative 1 Primirea Pentru a-ti menpne sanatatea, trebuie sa prime§ti de la altii Ai nevoie de resursele pe care Dumnezeu vrea sa ti le dea, precum §i de ajutorul §i asistenta pe care El vrea sa ti le asigure prin altii Trebuie s a ~ t i deschizi inima fata de Dumnezeu §i fata de ceilalti pentru a primi ceea ce ai nevoie Pentru a practica grija de sine sanatoasa, trebuie sa inveti sa la§i ca dragostea lui Dumnezeu §i a altora sa ajunga la tine 1Iebuie sa permiti ca dragostea lui Dumnezeu sa patrunda in sufletul tau 1Iebuie sa prime§ti 2 implinirea Grija de sine sanatoasa inseamna ca trebuie sa inveti sa-ti impline§ti nevoile legitime Aceasta inseamna ca trebuie sa intelegi ce iti transmit emopi1e tale cu privire la circumstantele in care te afli Aminte§te-ti ca sentimentele i9 asigura informatii esentiale pentru 0 grija de sine eficienta Jti aduci aminte ca !sus Insu§i "cre§tea in intelepciune, in statura, §i era tot mai placut inaintea lui Dumnezeu §i inaintea oamenilor "23 Cristos a crescut §i S-a maturizat pe toate planurile Trupul Sau a trescut Mintea Lui s-a dezvoltat Inima Lui pentru Dumnezeu a crescut Relapi1e Lui cu oamenii au evoluat El a ingaduit tuturor informapi1or primite de la mediu sa-L ajute sa Se dezvolte pentru a deveni 0 persoana matura Toate aceste surse - semnalele primite de la trup, minte §i inima- of era informatii pretioase care pot ghida §i conduce procesul ingrijirii 116 CRIJA DE SINE: rASTREAZA-TI BATERIILE INcARCATE de sine Vrei armonie in viata tal 0 vei obtine doar acordand atentie echilibrata tuturor acestor surse 3 Diiruirea Cand tii seama de faptul ca Dumnezeu te-a creat pentru relatii, nu vei ingadui ca grija de sine sa degenereze in egoism De ce? Pentru ca realizezi ca iti porti de grija ca sa ai ceva de daruit altora Da-mi voie s-o spun cat pot de raspicat: E imposibil sa-ti porti de grija cu adevarat fara sa daruie§ti §i sa sluje§ti altora Daca nu daruie§ti - daca te concentrezi doar sa prime§ti §i sa te umpli - actionezi impotriva propriilor interese E§ti ca 0 fantana deschisa De§i in tara noastra nu ne bazam pe fantanile deschise ca sursa de apa, in tarile secetoase de pe glob multi oameni i§i obtin apa din rezervoare - bazine mari care retin apa de ploaie sau din alte surse Rlntana este inutila daca nu Clfe apa in ea Oar poate fi §i nesaniitoasa daca apa din ea stagneaza §i se inveche§te Asta se intampla atunci cand apa doar sta in fantana §i aceasta nu se gole§te Doar cand se gole§te e posibil sa se umple cu apa noua, proaspiita, care sa mentina apa din fantana saniitoasa Scopul tau trebuie sa fie sa te umpli, sa te gole§ti, sa te umpli din nou, intr-un ciclu nesfar§it de daruire §i primire a dragostei lui Dumnezeu Aceasta este esenta grijii de sine sanatoase Ingrijindu-te de altii, te ingrije§ti de tine Daca una din acestea - primirea, implinirea, daruirea -lipse§te, va aparea 0 fisura seri tiu ca vii 153 ADN-UL RELATIILOR GARYSMALLEY incahta aceasta idee, dar in calitate de tata grijuliu trebuie sa vii spun ca pe mine nu ma multume§te Ma preocupa §i con§tiinta nu-mi da voie sa permit a§a ceva Sa vedem daca putem gasi altceva, §i vom continua sa cautam pana vom gasi 0 solutie care ne multume§te pe toti " Uneori nu gasesc un plan potrivit pentru toti, §i atunci prietenul meu spune: "Imi pare rau, dar se pare ca in acest moment nu reu§im sa gasim 0 solutie De aceea va trebui sa iau 0 decizie, chiar daca s-ar putea sa nu vii placa " E incredibil ce efect pozitiv are asupra copiilor sa §tie ca tatallor se straduie§te sa actioneze in spiritul strategiei "fara invin§i"! Spiritul strategiei "fara invin§i" se aplica §i la locul de munca Oaca §tiu ca §eful meu este preocupat sa ia decizii acceptabile pentru mine, pot sa ma relaxez §i sa dau tot ce am mai bun la locul de munca Sunt multumit sa fiu angajatul lui sau al ei Oesigur, uneori patronul trebuie sa ia decizii dificile §i neplacute, pentru binele companiei Oar chiar §i atunci poate interveni spiritul strategiei "fara invin§i" Cei dedicati acestei strategii vor gasi 0 modalitate de a aborda chiar §i 0 suspend are temporara sau 0 concediere definitivii in a§a fel incat oamenii sa se simta apreciati, respectati §i convin§i ca patronul a fikut tot ce i-a stat in puteri sa depa§easca impasul Chiar §i in relatiile din care lipse§te structura de autoritate prezenta in relatia pannte-copil sau patron-angajat, poti avea aceea§i atitudine Poti sa te straduie§ti sa aplici strategia "fara invin§i" in relatiile intre prieteni, intre vecini, intre voluntari la biserica sau in orice alt context Cand cealalta persoana implicata in relatie §tie ca intotdeauna cauti solutii care sa vii multumeasca pe amandoi, norii dispar §i soarele iese la iveala - chiar daca decizia finala 11 dezamage§te pe unul dintre voi sau chiar pe amandoi Concluzia este aceasta: Strategia "fara invin§i" transmite un sentiment profund de grija Fie ca 0 aplici in sens literal sau doar in spiritul ei, partenerul tau de via ta, copiii tai, membrii familiei sau prietenii tai vor §ti ca iti pasa de sentimentele lor §i ca vei face tot ce iti sta in puteri ca sa ii tratezi ca fiinte umane de valoare $apte pa§i pentru 0 solutie "ca§tigator-ca§tigator" Odata ce am ales sa implementam 0 strategie "fara invin§i", niciodata nu va mai trebui sa ne facem griji ca nu ne vom atinge scopurile sau ca va trebui sa le protejam Nu ne vom agita prea mult §i curand vom inviita cum sa ajungem la decizii bune §i rapide in probleme care inainte ne cauzau neplaceri Oa-mi voie sa iti prezint un proces in §apte pa§i pentru a ajunge la 0 solutie "ca§tigator-ca§tigator" 154 MUNCA IN ECHIPA: ADOPTA 0 STRATEGlE "FARA INVlNSl " PASUL 1: IMPLEMENTATI 0 STRATEGIE "FARA i N V I N ~ I " Cand implementezi in mod con§tient 0 strategie "fara invin§i", creezi o nota pozitiva care va imbunatati radical felul in care va tratati unul pe altul Ai putea spune: "Vreau sa §tii ca nu ma voi multumi cu nici o solutie de care tu nu vei fi multumit " Este suficient ca unul dintre voi sa spuna: "Nu sunt multumit de decizia aceasta", sau "Simt ca pierd", §i asta e tot Faceti un pas inapoi §i 0 luati de la capat Pur §i simplu este inacceptabil ca unul dintre voi sa simta ca a pierdut o strategie "fara invin§i" este ca un extinctor care stinge un incendiu periculos Ea spune fiecarei persoane: "Nu trebuie sa te simti amenintat, pentru ca nu vom merge mai departe pana cand nu vom fi amandoi multumiti de solutia adoptata " Chiar daca nu faceti nici un alt pas in afara de acesta, veti vedea 0 imbunatatire imensa in relatiile voastre Ingrijorarea pur §i simplu se risipe§te PASUL 2: FII ATENT LA SENTIMENTELE CELUILALT Discutati unul cu celalalt Asculta cu inima Incearca sa intelegi emotiile pe care le traie§te celalalt §i care este motivul pentru care prefera 0 anumita solutie De ce i se pare varianta corecta? De ce este important pentru el? Incearca sa intelegi de ce inseamna atat de mult pentru celalalt Insistati pana cand amandoi va simtiti intele§i pe deplin Odata ce ~ t i ajuns aici, luati toate ideile voastre diferite §i puneti-Ie deoparte Puneti-le pe raft Nu le aruncati §i nu le puneti in practica; puneti-Ie pur §i simplu deoparte Pastrati-le la indemana in cazul in care doriti sa reveniti la ele mai tarziu PASUL 3: CERETI pAREREA LUI DUMNEZEU Unele conilicte se rezolva foarte rapid de indata ce il intrebi pe Dumnezeu daca are 0 opinie referitor la ce ar trebui sa facio Rugati-va pentru problema pe care incercati sa 0 rezolvati Imparta§iti-va perspectivele asupra a ceea ce credeti ca spune Biblia despre problema respectiva, tinand seama, desigur, de faptul ca Scriptura nu trateaza fiecare problema posibila Oar vrei sa §tii ceva cu adevarat minunat? In final nu conteaza daca Dumnezeu are sau nu 0 opinie asupra problemei Caci insu§i faptul ca veniti impreuna sa descoperiti perspectiva lui Dumnezeu este un pas spre unitate Am un prieten care s-a certat destul de serios cu sotia lui pe tema culorii in care sa zugraveasca dormitorul Ma indoiesc ca lui 155 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY Oumnezeu li pasa catu§i de putin de culoarea dormitorului lor, dar faptul ca au venit impreuna §i s-au rugat, intrebandu-L daca are 0 opinie asupra problemei §i angajandu-se sa 0 respecte, a restabilit imediat unitatea cuplului Cautand voia lui Oumnezeu impreuna au ajuns la un numitor comun Oaca descoperiti ca nu sunteti dispu§i sa va rugati impreuna pentru o problema, probabil acesta este un semn clar ca mca nu ar trebui sa mcercati sa rezolvati conflictul Daca totu§i Yeti merge mainte, probabil Yeti disc uta ca adversari, nu ca parteneri Aveti rabdare pana cand puteti gasi amandoi harullui Oumnezeu care sa va ajute 7 PASUL 4: CAUTATI SOLUTII PRIN METODA EXPLOZIEI DE IDEI Cautati solutii creative Ascultati-va unul pe celalalt Fiecare trebuie sa aiba oportunitatea de a prezenta orice sugestie care crede ca ar putea functiona Asigurati-va ca este 0 §edinta deschisa, m care amandoi va simtiti in siguranta sa imparta§iti idei Nu evaluati ideile in acest moment Ooar puneti-Ie pe masa ca amandoi sa le puteti analiza Se pot pune intrebari clarificatoare cu privire la unele idei, dar nu le evaluati pana nu v-ati epuizat creativitatea Apoi revizuiti-Ie pe toate, subliniindu-Ie pe acelea care v-ar putea ajuta sa rezolvati dilema Oaca simtiti nevoia de mai multe informatii, culegeti-Ie de la biblioteca sau pe internet Ati putea consulta un expert Scopul este sa analizati 0 multime de optiuni PASUL 5: ALEGETI 0 SOLUTIE Acum este timpul sa gasiti ceva care sa va multumeasca pe amandoi, o solutie care of era fiecarui partener sentimentul ca este ca§tigiitor Nu conteaza cine sugereaza solutia prop usa; singurullucru important este ca amandoi sa subscrieti la ea Cand imi amintesc cum am trecut impreuna cu Norma prin acest proces, imi vin in minte multe situatii in care am ajuns sa facem exact ceea ce a vrut ea de la inceput Oar pe cand ajungeam m acel punct adoptasem deja perspectiva ei Nu mai era 0 solutie m care unul ca§tiga §i celalalt pierdea, ci una in care amandoi ca§tigam De asemenea s-a mtamplat sa ajungem sa facem exact ceea ce am vrut eu de la mceput Oar pe cand ajungeam in acel punet Norma hotarase ca sugestia mea era cea pe care ar trebui sa 0 punem in practica Atata timp cat amandoi suntem multumiti de decizia luata, am gasit 0 solutie "ca§tigiitor-ca§tigiitor" acesta este scopul 156 MUNCA IN ECHlPA: ADOJYrA 0 STRATEGIE "FARA PASUL 6: IMPLEMENTATI SOLUTIA Dupa ce puneti la punct 0 solutie care pare sa va multumeasca pe amandoi, incercati-o Oar nu uitati sa pastrati acela§i spirit care v-a ajutat sa identificati aceasta optiune, asigurandu-va ca amandoi 0 considerati in continuare reciproc avantajoasa Ma gandesc la modul in care ne petreceam eu §i Norma ; concediile Normei ii place sa aiba totul programat §i stabilit cu mult timp inainte de a pleca unde vom sta, ce vom face, to ate detaliile Iar mie, fiind 0 persoana spontana, nu-mi place a deloc asta De aceea in alte concedii 0 obligam pe Norma sa ram an a trei saptamani in acela§i loc, alaturi de un izvor, ceea ce 0 innebunea Mie imi place sa pescuiesc, iar ei ii place sa mearga la cumparaturi §i sa viziteze magazine de antichitati §i centre comerciale In cele din urma am ascultat fie care sentimentele celuilalt §i am ales sa cautam 0 solutie "ca§tigator-ca§tigator" Am decis sa ne combinam gusturile Acum cand plecam in concediu nu §tim un de urmeaza sa ramanem in prima noapte Inchiriem 0 ma§ina, cerem indrumari pentru directia in care sa 0 apucam §i pornim ) A§a am descoperit celemai incredibile locuri de cazare! eel mai bun lucru este ca pot conduce pana gasesc un rau sau un parau, unde ma opresc §i pescuiesc timp de 0 ora Intre timp Norma cite§te la umbra - ceea ce ii place foarte multo Apoi merge m in ora§, gasim un loc bun de cazare §i 0 ajut sa caute un magazin de antichitati La sfar§itul zilei amandoi ne simtim impliniti Amandoi ne simtim invingatori! PASUL 7: EVALUATI AJUSTATI SOLUTIA DACA ACEST LUCRU ESTE NECESAR o solutie "ca§tigator-ca§tigator" trebuie sa ramana 0 solutie "ca§tigator-ca§tigator" S-aintamplat in trecut ca Norma §i cu mine sa ajungem sa facem ceea ce doream eu, iar eu sa pornesc la drum cu atitudinea: "Bun, ai fost de acord cu aceasta solutie, a§a ca de acum inainte va trebui sa 0 accepti, indiferent daca iti place in continuare sau nu " Nu e bine! Daca la un moment dat solutia nu mai este acceptabila pentru vreunul dintre voi, atunci cineva simte ca a pierdut, §i aceasta dauneaza echipei Pentru ca solutia sa fie de tipul "ca§tigator- ca§tigator", ea trebuie sa ramana de tipul "ca§tigator-ca§tigator" De multe ori credem ca am dat peste 0 idee cu adevarat grozava, doar ca sa descoperim ca nu da rezultatele sperate "Nu m-am gandit la asta", spuriem noi, sau "Nu e nici pe departe a§a de bine cum mi-am imaginat " Daca faceti 0 astfel de descoperire, nu va faceti griji Ajustati solutia Amintiti-va ca vreti 0 solutie "ca§tigator-ca§tigator" 157 ADN-UL RELATJILOR GARY SMALLEY de la inceput pana la sfar§it Trebuie sa vii asigurati ca echipa voastra ramane invingatoare Patruzeci §i cinci de minute pentru 0 solutie "ca§tigator-ca§tigator" Cu doar trei saptamani inainte de nun ta, Bruce §i Samantha se certau mereu pe aceea§i tema Samantha dorea sa se filrneze ce se petrece in camera lui Bruce in timp ce el se pregate§te pentru ceremonie, iar Bruce se impotrivea ideii §i nu era de acord cu filmarea Cuplul a venit la centrul nostru pentru 0 zi de consiliere premaritala intensivii §i i-am ajutat sa parcurga cei §apte pa§i spre gasirea unei solutii "ca§tigator-ca§tigator" Pasul 1: Implementati 0 strategie ,,fiirii invin§i" Le-am arnintit ca fac parte din aceea§i echipa §i ca amandoi trebuie sa fie multurniti de solutia pe care 0 vor alege I-am ajutat sa se dedice cautarii unei solutii "ca§tigator-ca§tigator", cu orice pret Pasu12: Fii atent la sentimentele celuilalt I-am ajutat sa-§i discute §i sa-§i asculte mesajele emotionale Samantha se gandea ca ar insemna mult pentru ea daca ar putea vedea mai tarziu ce face sau spune Bruce inainte de a-§i rosti jurarnintele lrnpotrivirea lui 0 facea sa se simta ranita §i neinteleasa Bruce spunea ca el nu dore§te ca acele momente private sa faca subiectul unei inregistrari video care va fi viizuta de toti prietenii §i membrii farniliei lor in cele din urma amandoi au ascultat punctul de vedere al celuilalt §i au inteles validitatea §i irnportanta lui • Pasul 3: Cereti piirerea lui Dumnezeu Cei doi s-au rugat impreuna §i ulterior ne-au spus ca nici unul dintre ei nu a sirntit ca Dumnezeu ar avea 0 opinie cu privire la inregistrarea video insa au inteles nevoia de a da dovada de respect §i de blandete unul fata de altul in negocierea acestui aspect Pasul4: Ciiutati solutii ,,cfl§tigiitor-ca§tigiitor" prin metoda exploziei de idei Ca urmare a exploziei de idei au aparut urmatoarele'variante: • Nu se filrneaza in camerele de pregatire • Se filmeaza in camerele de pregatire • Se fac doar fotografii in aceasta faza • Se face 0 inregistrare audio a acestei parti • Se editeaza 0 cas eta "privata" separata pentru ei, care va include §i imagini din tirnpul pregatirii Ceilalti vor vedea 0 versiune diferita, care nu va include aceste secvente 158 MUNCA IN ECHIPA: ADOPTA 0 STRATEGIE "FARA INVINSI" • Unul din cavalerii de ono are sa filmeze la nivel de amator aceasta parte privata a pregatirii, pentru ca Samantha sa 0 poata vedea mai tarziu; dar ea nu va fi inclusa pe caseta video realizata profesional • Sa pastreze legatura in aceasta perioada petrecuta in camere separate de pregatire prin intermediul telefonului celular Pasul 5: Alege[i 0 solutie "ca§tigiitor-ca§tigiitor" Amandurora le-a placut varianta nr 6 Pasul 6: Implementa[i solu[ia Ei au cazut de acord sa incerce varianta nr 6 Pasul 7: Evaluati §i ajusta[i solutia dacii acest lucru este necesar Ei au hotarat sa-§i revizuiasca planul cu trei zile inainte de nunta pentru a se asigura ca sunt in continuare multumiti de el Aceasta le va da timp sa gaseasca 0 alternativa daca va fi necesar Bruce §i Samantha ne-au spus ca amandoi au fost incantati de acest proces §i le-a luat doar patruzeci §i cinci de minute pentru a gasi o solutie "ca§tigator-ca§tigator"! De unde §tii ca nu ai putea reu§i §i tu ceva similar in chiar mai putin timp? $i probabil nici nu ai fi nevoit sa faci fata in acela§i timp proverbialelor emotii prenuptiale! Raspunsul la doua obiectii Unii oameni, care nu au vazut niciodata cum functioneaza strategia ,Jara invin§i", ezita sa 0 implementeze in relatiile lor Ei ridica doua obiectii: 1 Va lua prea mult timp "Nu am timpul necesar sa parcurg toti ace§ti pa§i", spun unii "La cate neintelegeri avem, ar dura 0 ve§nicie!" $tii ce am descoperit? 0 strategie "fara invin§i" economise§te de fapt mult timp, in special cand devine un obicei lata de ce Cand simti ca trebuie sa-ti aperi teritoriul, tinzi sa te inver§unezi, pregatindu-te pentru 0 lupta prelungita §i epuizanta Batalia continua pana cand unul sau ceUilalt obose§te - ceea ce poate dura mult, mult timp Oar cand implementezi strategia ,Jara invin§i", nu-ti mai faci griji ca trebuie sa-ti protejezi planurile Oispare nelini§tea ca sentimentele tale nu vor fi luate in seama $i cand dispar aceste probleme, de obicei neintelegerile se reduc foarte mult Intrucat acum nu mai trebuie sa te agiti prea mult, poti parcurge procesul foarte rapid Este foarte eficient §i nu ia deloc mult timp In mare parte procesul devine aproape incon§tient, ca respiratia 159 AD -UL RELATIILOR GARY SMALLEY 2 Ce se intilmplii dacii nu putem ajunge la un acord §i cineva Inl1Ilie sii ill 0 decizie? $tii eeva? Acest lucru se intampla foarte rar problema aparenta este rareori adevarata problema Daca mmezi noii pa§i de dans pe care ti-i predau acum, vei ajunge foade r rr in situatia dificila deserisa mai sus Dar dadi acolo? Sa-ti mai spun ce am descoperit CeIe mai multe decizil "urgente" - care ma indeamna sa ma grabesc, care mU spun ca nu mai tl'{imp, care insista ca sunt pe cale sa ratez oca2ia vietii - aproape intotdeauna se dovedesc a nu fi chiar atat de mgente Fie oeazia nu era atat de buna pe cat parea (ceea ee nu pnteam §ti din perspectiva mea), fie urma sa mi se 0 alta ocazie, mai buna Adesea imi dau seama ca daca a§ fi aetionat la prima ocazie, Cl§ fi ratat-o pe urmatoarea In general, eu prefer sa aman luarea acestor decizii pana cand, impreuna eu eealalta persoana, ajungem la un consens Dar daca decizia trebuie neaparat luata, incerc sa stabilesc cine este persoana cea mai califieata - pe baza experientei, pregatirii sau a altui criteriu - §i las persoana respectiva sa decida De prea multe ori barbatii spun eeva de genul: "Asculta, eu sunt barbatul, deci eu trebuie sa decid!" Aproape ca devine un exercitiu "tarzanian" de batut cu pumnul in piept, §i poate fi le tal Aeum, daca trebuie sa iau 0 decizie eu care Norma nu este de acord, 0 fac eu mare precautie Ii spun: "Simt ca trebuie sa iau aeeasta decizie, dar trebuie sa-ti spun ca, intrucat nu suntem amandoi de acord eu ea, exista posibilitatea sa gre§esc A§adar voi lua decizia, dar vreau sa §tii ca voi suporta §i consecintele daca gre§esc Eu voi da socoteala inaintea lui Dumnezeu Tu nu e§ti responsabila " E 0 abordare cu totul diferita de eea in care zici: "Eu sunt barbatul, deci da-te la 0 parte ca eu iau deciziile aici!" Poti alege Imagineaza-ti ca e§ti intr-o barca cu vasle, plimbandu-te pe rau cu prietenul, colegul de munca sau partenerul de viata Deodata izbucne§te 0 eearta Observi 0 pu§ca de vanatoare pe fundul barcii §i - ca sa-ti punctezi argumentatia - 0 iei §i tragi, gaurind barca Poate ca ai reu§it sa-ti argumentezi spusele, dar ce se intillnpla eu barea? Se scufunda $i cine se afla in barca? Partenerul tau §i eu tine Ce bine te vei simti sarbatorindu-ti "victoria" in timp ce te indrepti spre fundul raului! Aminte§te-ti urmatorul principiu: In orice fel de relatie 160 MUNCA iN ECHIPA: ADOPTA 0 STRATEGIE "FARA TNVINSI" importanta, nu ca§tiga decat daca §i celalalt ca§tiga Deci, pentru binele tau, trebuie sa te asiguri ca §i celalalt ca§tiga Din exact acela§i motiv §i celalalt trebuie sa se asigure ca §i tu ca§tigi Singura alternativa este ca amandoi sa pierdeg Cand alegi sa te implici intr-o relage semnificativa cu 0 alta persoana, alegi toto data sa devii parte din echipa Toate relatiile implica 0 alegere Poti alege daca echipa ta va ca§tiga sau va pierde decide daca iti va aduce durere sau desfatare Este alegerea ta La Jocurile Olimpice din 1988, puternica echipa de volei masculin a Statelor Unite a reu§it sa ajunga in semifinala Unul din jucatori, Paul Samuelson, a injurat un arbitru in timpul meciului Arbitrii au penalizat echipa Statelor Unite cu un punct, care in final a dus la pierderea meciului §i a §ansei de a lupta pentru medalia de aur In ziua urmatoare echipa Statelor Unite s-a reintors in arena respectiva pentru a juca pentru medalia de bronz Cand echipa a intrat pe teren, spectatorii au observat ca din jucatori aveau capul ras Se intrebau care era motivul 0 aerodinamica mai bun a? Dorinta de a face in ciuda arbitrilor? Promovau 0 noua moda? Nu Jucatorii facusera gestul respectiv dintr-un singur motiv: aveau un coleg chel pe nume Paul Samuel son Prin tunsoarea lor neobi§nuita ei spuneau lurnii: "Poate ca Paul a gre§it, dar el ramane prietenul nostru A dat-o in bara, dar el ramane parte a echipei noastre " Membrii unei echipe ca§tiga impreuna sau pierd impreuna Partenerii intr-o relatie experimenteaza exact acela§i lucru - cu deosebirea ca in alegi in fiecare zi daca ca§tigi sau pierzi Ce alegi? 161 RECAPITULARE INTR-UN MINUT MUNCA IN ECHIPA : ADOPTA 0 STRATEGIE "FA RA 1 Adopta 0 strategie "fara invin§i" Cand una din persoanele implicate intr-o relap e pierde, top pierd 0 strategie ,,iara invin§i" contribuie la intelegerea redproca §i la victoria tuturor 2 Victoria inseamna gas ire a unei solupi satisfacatoare pentru ambele parti Victoria nu este un compromis, ci un sentiment real ca ambii au ca§tigat 3 In relapile sanatoase toata lumea ca§tiga Daca privim relatiile ca munca in echipa, ne putem angaja sa gasim strategii de colaborare 4 pa§i pentru 0 solupe "ca§tigator-ca§tigator": • Pasull: Implementap 0 strategie IIfara invin§i" • Pasul 2: Fii atent la sentimentele celuilalt • Pasul 3: Cerep parerea lui Dumnezeu • Pasul4: Cautap solutii llci§tigator-d§tigator" prin metoda exploziei de idei • Pasul 5: Alegep 0 solupe "d§tigator-ca§tigator" • Pasul 6: Implementap solup a • Pasul 7: Evaluap §i ajustap solup a daca acest lucru este necesar 162 9 CE PUTEM SCHIMBA A m facut tot ce mi-ati spus sa fac, spune un client agitat, §i nu a " dat roade Mi-am identificat teama elementara, mi-am asumat responsabilitatea personala, am incercat sa creez un mediu sigur, mi-am purtat de grija intr-un mod sanatos, mi-am imbunatagt abilitatile de comunicare, m-am straduit sa lucrez in echipa - §i totu§i partenerul meu ma innebune§te Vii spun, nu da rezultate " Nu auzim plangeri de acest gen foarte des, dar le auzim De obicei raspundem in felul urmator: - Daca urmezi cu atenge planul de acgune pe care I-am schitat, noi credem cu fermitate ca e§ti pe cale sa construie§ti 0 relage puternica, sanatoasa §i infIoritoare Dar trebuie sa-ti spunem ca e posibil sa faci toate lucrurile "cored' §i totu§i sa nu ai relaga pe care ti-o dore§ti mai mult ca orice Nu am fi one§ti daca ti-am spune ca invatand §i pun and in practica principiile relagilor eficiente pe care g le-am prezentat poti fi suta la suta sigur ca vei obtine tot ce vrei intr-o relatie Nu poti fi sigur ~ t i u , e greu de acceptat Unii oameni sunt atat de dezamagiti, incat sunt gata sa renunte Dar nu trebuie sa fie a§a Avertisment Expertii in relatii trebuie sa se asigure ca nu incurajeaza ideea eronata §i daunatoare ca "daca faci asta, asta §i asta vei avea In mod garantat relatii perfecte " 0 promisiune atat de nerealista poate atrage dupa sine multa descurajare §i dezamagire Repet, aceasta este realitatea rece §i dura: E posibil sa faci tot ce am schitat in aceasta carte§i totu§i sa nu ai relatiile pe care le dore§ti Cumva aceasta realitate tulburatoare pare sa lipseasca din cele mai multe carg despre relatii Nu e greu de inteles de ce Cine vrea sa 165 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY recunoasca posibilitatea existentei unui alt rezultat de cM succesul desavar§it? Autorii §i organizatorii de cursuri vor ca toti sa creada ca atunci cand vor termina de citit cartea sau vor incheia cursul, vor avea toata puterea de care au nevoie pentru a-§i transforma visul in realitate De§i, in unele privinte, 0 asemenea afirmatie este adevarata, in alta privinta - una fundamentala - nu este Este adevarat ca, aplicand aceste concepte §i tehnici pline de putere la relatiile tale, vei avea cele mai mari §anse de succes Este adevarat ca traind a§a cum ne-a poruncit Dumnezeu poti crea un me diu roditor, in care relatiile sanatoase sa poata cre§te §i inflori Putem sa-ti spunem ca ceea ce am descoperit noi sunt cele mai accesibile cai catre relatii grozave Acestea sunt to ate adevarate - dar nu constituie nici pe departe 0 garantie a succesului Intelegem acest lucru §i ne simtim frustrati Ins a categoric aceasta nu inseamna ca tehnicile §i conceptele din aceasta carte "nu functioneaza" Departe de a§a ceva! Sehimbarea eea mai dorita de Dun1nezeu In experienta mea, "nu functioneaza" inseamna cel mai adesea "obiceiurile §i comportamentul partenerului meu continua sa ma agaseze " "Nu functioneaza" se traduce in mod obi§nuit prin variatiuni pe tema "nu reu§esc sa-mi schimb partenerul " Dar daca nu asta dore§te Dumnezeu cel mai mult? Daca Dumnezeu dore§te cel mai mult sa te schimbe pe tine? Colegii mei s-au confruntat cu aceasta dilema cu cativa ani in urma in timpul unei §edinte dificile de consiliere maritala Sotul facuse gre§eli grave §i repetate in gestionarea finantelor familiei Cheltuise 0 multime de bani pentru a achita datoriile contractate in urma unor investitii nebune§ti care au provocat familiei pierderi de mii de dolari, apoi a cautat sa ascunda toate aceste lucruri de sotia lui Ori de cate ori sotia descoperea dovezi ale iresponsabilitatii lui in gestionarea fondurilor familiei, el nascocea 0 intreaga retea de minciuni ~ i mai grav era ca barbatul slujea ca prezbiter in biserica locala Sotia era frustrata la culme Aceasta femeie dorea cu disperare ca sotul ei sa se schimbe §i sa devina 0 persoana integra - 0 dorinta de-a dreptul laudabila! Problema era ca avea impresia ca i§i va putea forta cumva sotul sa devina genul de persoana dorit de ea Ne spunea intr-una: - Am participat la conferinte Am citit tot ce s-a scris pe aceasta tema Am fost de trei ori la consiliere Dar nimic nu functioneaza 166 CE PUTEM SCHIMBA Observi care era problema ei? Pentru ea "ceva ce functioneaza" se traduce a prin "orice imi va obliga sotul sa se schimbe " Dupa parerea noastra, ea urmarea cu incapatfmare un scop gre§it Voia sa afle ce putea face pentru a-I deter mina pe sotul ei sa actioneze a§a cum i§i dorea ea Voia sa afle strategia sau tehnica prin care l-ar putea manipula sa actioneze intr-un mod mai responsabil Atata timp cat ea define a "ceva ce functioneaza" prin "ceva ce 11 obliga pe sotul meu sa se schimbe", era furioasa Ea nu a atins punctul de cotitura pana nu a inceput sa-§i priveasca problema intr-un mod nou Noi am intrebat-o: - Oar daca ai pune 0 intrebare diferita? In loc sa intrebi ce strategie sa incerci pentru a-I schimba, intreaba-te ce fel de persoana ar trebui sa fii tu? Intrebarea a descumpanit-o Dar in cele din urma a p u s ~ o pe 0 cale noua A inceput sa realizeze ca femeia isterica pe care 0 auzise tipand la sotul ei nu era persoana care i§i dorea sa fie A recunoscut fata de sine ca toata energia consumata actionand ca detectiv particular - in incercarea de a afla daca sotul ei minte sau ii spune adevarul - nu reprezenta altceva decat pierdere de timp §i risipa resurselor ei limitate A§a ca a incetat sa se mai intrebe: "Ce strategie 11 va schimba pe sotul meu" §i, in schimb, a inceput sa se intrebe: "Cum pot deveni persoana care dore§te Dumnezeu sa fiu?" Aminte§te-ti un adevar relational pe care I-am mentionat intr-un capitol anterior: Alegerea inseamna schimbare Cand alegem 0 anumita cale, aceasta va implica intotdeauna schimbare Chiar daca schimbarea poate parea amenintatoare, in acest caz este calea cea buna Cred ca ar fi bine sa urmezi exemplul excelent al acestei femei Prive§te lucrurile astfel: Daca define§ti problema sau scopul in functie de cealalta persoana, vei ramane paralizat Nu vei avea puterea sa schimbi nimic Nu vei avea cu nimic mai multa putere sa-l faci pe celalalt sa se schimbe decat are un cvadriplegic sa sara din carucior §i sa stabileasca un nou record mondial la proba de 100 metri sprint ~ NU-L POTI OBLIGA ~ PE CELALALT SA SE SCHIMBE Eu sugerez ca vei gasi solutia revizuindu-ti raspunsulla intrebarea: "Ce vreau sa realizez?" Poate ar fi mai bine sa imi stabilesc obiective 167 AD -UL REIATIILOR GARY SMALLEY care au 0 ~ mai mare se succes? ~ i crede-ma, te rog, obiectivul de a-l scbimba pe ceIalalt nu s-ar numara printre primele pe 0 asemenea fisIa Schimbarea personala ~ i intamplarile fericite* Epiicat ca acest cuvant nu prea mai este folosit E un cuvant grozav Inseamna aptitudinea de a face descoperiri placute in mod nea§teptat Arest fenomen are loc deseori cand 11 intrebi pe Oumnezeu cum ar putea sa te schimbe pe tine in loc sa te concentrezi asupra a ceea ce poti tu face pentru a-l schimba 'pe celalalt Cand iti stabile§ti drept obiectiv schimbarea propriului comportament §i nu al celuilalt, de cele mai multe ori persoana respectiva va observa transformarea pozitiva care se produce in tine §i va incepe propria sa cruatorie pe calea schimbarii personale Nu e 0 promisiune Oar se intampla Iti aminte§ti de barbatul care a gestionat iresponsabil veniturile familiei §i apoi a mintit cu privire la comportamentullui condamnabil? Cilnd sotia lui §i-a exercitat puterea unica §i a inceput sa se concentreze asupra altei probleme - §i anume ce fel de persoana dorea Dumnezeu sa fie ea - a inceput sa se bucure de viata A incetat sa mai tipe la sotul ei §i a renuntat la eforturile de a-l prinde cu minciuna Nu a facut aceste schimbari pentru a incerca sa-§i forteze sotuI sa devina un om integru, ci pentru ea §i lini§tea ei Oesigur, i§i dorea ca sotuI ei sa se schimbe - cine nu ar fi dorit? - dar indiferent de reactia lui, ea era homata sa urmeze calea pregatita de Oumnezeu pentru ea In cele din urma aceasta femeie a avut parte de 0 intamplare fericita Pe masura ce ea se maturiza din punet de vedere spiritual §i emotional, sotul ei a inceput sa-§i vada tot mai clar iresponsabilitatea Intrucat nu mai pierdea vremea impotrivindu-se sotiei lui, a avut mai mult timp sa se concentreze asupra propriilor deficiente in timp, a ajuns sa vada dureros de clar caraeterul ilogic §i disfunctional al comportamentului sau In cele din urma a simtit nevoia de a se schimba, dar nu pentru ca fl cicalise sofia SINGURA PERSOANA PE CARE 0 POTI SCHIMBA E ~ T I TU • Cuvantul serendipity din limba engleza tradus prin fntiimpliiri jericite nu are un corespondent exact in lirnba romana (n ed ) 168 CE PUTEM SCHIMBA Aceasta femeie s-a bucurat de un final feridt numai pentru ca §i-a schimbat in mod con§tient tinta Atentia ei s-a mutat de la schimbarea sotului la schimbarea propriei persoane In tot acest proces ea nu I-a determinat sau fariat pe sotul ei sa se schimbe; a inteles ca ea nu are nici un control asupra comportamentului lui Oar pe masura ce sotul a vazut schimbarea ei pozitiva, prezenta Iui Oumnezeu in el I-a determinat sa faca schimbarile necesare in propria persoana Slava Oomnului pentru intampIarile feridte! Dar dadi dorintele tale de schimbare nu se implinesc? Celor mai multi dintre noi ne place cuvantul garan[ie mai mult decM fntilmplare - dar dadi insistam asupra celui dintai, s-ar putea sa ne ale gem doar cu 0 inima zdrobita Oaca pa§ii pe care ii fad pentru a te schimba nu duc la nid 0 schimbare in celalalt? Oaca nimic nu 11 determina sa se schimbe? ~ i in cazul acesta poate interveni intamplarea - dar poate nu ace ea pe care 0 dore§ti Oaca alegi sa mergi pe drumul transformarii personale, cel mai rau lucru ce se poate intampla este ca viata ta sa fie mult mai placuta, mai satisfacatoare, mai implinitoare §i mai utila altora decM cea pe care 0 aveai cand incercai cu insistenta sa 11 schimbi pe celalalt Oar chiar §i a§a, trebuie sa recunosc, s-ar putea ca nidodata sa nu ti se implineasca dorinta Recent, in cadrul unuia din grupurile mid de sprijin pe care le conduc, 0 femeie ne-a relatat 0 intamplare feridta Femeia in varsta de §aptezed de ani ne-a imparta§it povestea casnidei ei cu un barbat foarte egoist In primii ani a incercat sa-l schimbe, dar in cele din urma a renuntat L-a rugat pe Oumnezeu sa 0 schimbe pe ea Ne-a spus ca cel mai bun lucru pe care I-a invatat a fost sa renunte la orice a§teptare ca sotul ei se va schimba vreodata §i sa depuna eforturi doar in vederea schimbarii personale S-a rugat pentru sotul ei, dar a renuntat la alte a§teptari Singurullucru pe care a incercat sa-l faca a fost sa-l impiedice sa-i cumpere bijuterii foarte scumpe Oar el a refuzat §i a continuat sa ii cumpere bijuterii Chiar daca nu putea sa-§i convinga sotul sa se schimbe, ea putea sa se schimbe ~ i a facut-o A devenit 0 persoana fericita iubind §i primind dragoste de la familie §i prieteni §i permitandu-I lui Oumnezeu sa 0 umple cu plinatatea Lui l Oupa ce s-a pensionat, sotul ei a pierdut toate economiile lor in diferite investitii proaste care i-au lasat Iefteri Cum crezi ca au supravietuit in urmatorii ani? Ai 169 ADN-UL RELATIILOR GARYSMALLEY ghicit v inzand bijuteriile scumpe pe care nu §i le dorise In providenta Lui, Dumnezeu a folosit aceste bijuterii pentru a purta de gr::ija femeii §i sotului ei Aici, la Smalley Relationship Center §i la Smalley Marriage Iustitnte, nu avem tratamente magice pentru relatii, nici secrete garantate prin care toate visele tale sa devina realitate, nici promisiuni sigure pentru un paradis relational Chiar daca am ajutat peste 90% din cuplurile cu probleme care au apelat la noi sa gaseasca satisfactie §i implinire in relatiile lor, mai raman acele sub 10 procente care sfar§esc in divort In ciuda eforturilor noastre §i a dorintei clar exprimate a cel putin unuia din membrii cuplului de a ramane impreuna, relatia se destrama Cum este posibil a§a ceva? Daca exista dorinta - 0 dorinta pe care Insu§i Oumnezeu 0 sustine - nu ar trebui sa se ajunga intotdeauna la un final fericit? Nu ar trebui ca totuI sa se intample a§a cum dorim? Nu ar trebui sa existe 0 garantie ca, daca vom face lucrurile intr-un anume fel, vom obtine intotdeauna ceea ce ne dorim cel mai mult? Ei bine, poate ca a§a ar trebui sa fie Oar nu pare sa fie a§a Intamplari fericite? Poate Garantii? Nu Oavid, imparatul biblic al vechiului Israel, a facut aceasta descoperire tulburiitoare cu mii de ani in urma El a dorit sa construiasca un Templu pentru Dumnezeul pe care 11 iubea atat de mult intr-o zi el a cerut sfatuI profetuIui Natan referitor la planullui, iar Natan i-a zis sa purceada Atunci Oavid, nerabdator, a inceput sa stranga me§terii §i materialele necesare pentru construirea unui Templu splendid pentru Dumnezeullui Israel Totul parea sa mearga foarte bine Dar in ziua urmatoare Natan a venit cu ni§te ve§ti surprinziitoare, care au spulberat sperantele §i planurile imparatului "Oare tu Imi vei zidi 0 cas a ca sa locuiesc in ea?",l-a intrebat Oumnezeu pe Oavid 2 ~ i Oumnezeu i-a spus: "Tu ai varsat mult sange, §i ai facut mari razboaie; de ace ea nu vei zidi 0 cas a Numelui Meu, caci ai varsat inaintea Mea mult sange pe pamant "3 Oar sa nu pierdem din vedere un aspect critic al relatarii 1n acela§i timp, Oumnezeu i-a spus clar lui Oavid ca dorinta lui de a zidi Templul era buna Nu pierde esenta Oorinta lui Oavid de a zidi un Templu pentru Oumnezeullui a fost un lucru bun? Categoric, da Oumnezeu Insu§i a sustinut dorinta lui Oavid spunandu-i: "Fiindca ai avut de gand sa zide§ti 0 casa Numelui Meu, bine ai facut ca ai avut acest gand "4 Oar i-a permis Oumnezeu lui Oavid sa construiasca efectiv Templul? Nu, nu i-a permis Fericita sarcina de a zidi Templul i-a revenit fiului §i 170 CE PUTEM SCHIMBA succesorului lui David, Solomon De§i Dumnezeu a aprobat dorinta lui David, El a refuzat totodata sa i-a implineasca Cred ca acest episod din vechime ne poate invata multe astazi El ne spune ca, cel pugn uneori, este posibil sa ai 0 dorinta buna in inima - 0 dorinta pe care Dumnezeu Insu§i 0 susgne - §i totu§i sa nu vezi niciodata acea dorinta implinita pe deplin Un adevar greu de acceptat? Cu siguranta! Oar nu uita niciodata de intamplarile fericite Dumnezeu sigur nu uita \ David trebuie sa fi fost foarte dezamagit cand a inteles ca nu va putea niciodata sa-§i implineasca dorinta lui buna Decizia divina I-a surprins; el deja incepuse pregatirile Oar Dumnezeu nu I§i epuizase surprizele! Dumnezeu §tie cate ceva despre intamplarile fericite El i-a spus ulterior lui David ca, de§i nu ii va permite sa-§i implineasca dorinta de a construi 0 casa de inchinare, Dumnezeu va construi in schimb 0 "casa" pentru David - un lant genealogic din care avea sa se nasca Mesia, Isus Cristos, Mantuitorul §i Domnullumll 5 Uimitor! De§i David nu §i-a vazut dorinta implinita, Dumnezeu pregiitise ceva diferit (§i chiar mai maret) pentru el Aceasta este 0 intamplare fericita Este toto data 0 imagine uluitoare a ceea ce Dumnezeu poate face pentru tine S-ar putea sa-g pierzi partenerul de viata, sa nu te mai intelegi cu copm tai adulg, sau sa pierzi un prieten drag in urma unei neintelegeri, dar asta nu inseamna ca aceste relatii sunt pierdute pentru totdeauna Cunoa§tem cu totii situatii in care oamenii s-au regasit mai tarziu in via ta, spre marea lor bucurie De ce putere dispui? Daca ig spui: "Nu funcgoneaza", poate e timpul sa te intrebi: lICe incerc sa realizez? Care este scopul sau obiectivul meu?" Daca scopul tau este sa-l schimbi pe celalalt, atunci vei ajunge la frustrare Mai degraba incearca sa te intrebi: "De ce putere dispun de fapt?" Mi se pare ca cel mai bun raspuns la aceasta intrebare - cel mai maret scop, cu cea mai mare §ansa de succes - este acela de a deveni barbatul sau femeia care te-a creat Dumnezeu sa ill Ai multa influenta §i multa putere asupra transformarii tale personale Desigur, alegerea ta de a te concentra asupra propriei persoane are potengalul de a-I afecta pe celalalt, dar aceasta este doar 0 consecinta secundara - 0 intamplare fericita - nu un scop in sine Ti se pare 0 provocare dificila? Nu neg ca este Daca celalalt s-a 171 AD -UL RELATIILOR GARY SMALLEY retras din relatie, este firesc sa-ti dore§ti sa faci ceva pentru a-I aduce inapoi Dar daca faci din aceasta principalul tau obiectiv, trebuie sa mtelegi ca te a§teapta numai frustrare Am vazut oameni que insista ca scopullor principal este sa devina barbatul sau femeia care dore§te Dumnezeu sa fie - de§i continua sa urmareasca celalalt scop Cu totii avem capacitatea de a ne amagi singuri Dar ce se intampla cand facem a§a? De obicei celalalt simte manipularea §i toate eforturile noastre e§ueaza Intr-o dimineata Tim m-a sunat cuprins de panica §i mi-a spus ca se teme ca sotia lui 11 va parasi in ziua respectiva Tim nu §tia ca sotia lui, Sarah, imi spusese deja acest lucru Cu doua zile inainte de a pleca, ea mi-a spus: "Am incercat de nenumarate ori sa-i atrag atentia lui Tim Dar el nu pare sa ma asculte niciodata " Cand in cele din urma a plecat, Tim a fost distrus S-a simtit strivit, zdrobit Atunci discutia noastra a luat 0 turnura cu totul diferita In sfar§it i-am putut spune lucruri pe care de multe ori inainte refuzase sa le asculte Unul din subiectele importante pe care le-am discutat a fost nevoia lui de a se concentra asupra lucrurilor pe care are puterea sa le schimbe §i nu asupra acelora care nu sunt sub controlullui "Poti sa ramai acolo unde e§ti", i-am spus, "dar problema este ca daca ramai acolo, te pui automat intr-o postura lipsita de putere Atata timp cat te gande§ti la tot ce se intampla in exteriorul tau, vei ramane 0 victima Nu vei avea nici un control, nici 0 putere asupra situatiei Poti sa ramai acolo daca dore§ti, dar eu §tiu ca a§ prefera sa ma concentrez pe lucrurile asupra carora am putere, astfelincat sa am 0 oarecare influenta sau greutate pentru a-mi imbuniitati situatia " Chiar §i eu eele mai bune intentii Da-mi voie sa clarific InCa 0 posibila conceptie gre§ita inainte de a ne indrepta spre ultimul capitol Unii oameni se simt descurajati nu pentru ca nu reu§esc sa dezvolte relatiile pe care §i le-au dorit din to tdea una, ci pentru ca nu se bucura de astfel de relatii tot timpul Ei cred in mod gre§it ca, odata ce au inteles §i au pus in practica principiile din aceasta carte, nu se vor mai confrunta cu conflicte in relatii Adevarul este ca poti §ti totul despre dansul fricii §i despre butoanele care 11 declan§eaza in cazul tau, poti sa-ti insu§e§ti foarte bine noii pa§i de dans care iti permit sa dansezi un dans nou, dar cu toate acestea oricare dintre noi poate sa revina la pa§ii vatamiitori ai dansului fricii, chiar daca avem cele mai bune intentii 172 CE PUTEM SCHIMBA Michael §i sotia lui, Amy, sunt cat se poate de con§tienti de dansul fricii §f de temerile lor elementare ~ i totu§i, uneori ei - la fel ca Norma §i cu mine, §i la fel ca oricine altcineva - mai cad in capcana vechilor tipare De obicei duminicile sunt destul de dificile pentru Michael §i Amy In fiecare duminidi seara aproximativ cincizeci de elevi de liceu din biserica lor se aduna la ei acasa Michael §i Amy trebuie sa se pregiiteasca pentru grup §i in acela§i timp sa se ingrijeasca de tanara lor familie Intr-o zi Michael §i Amy au venit acasa de la biserica §i imediat au inceput curatenia Amandoi erau foarte obositi dar, deoarece Amy statuse treaza mare parte din noaptea precedenta cu copila§ullor, Michael i-a spus: - De ce nu te culci putin? Voi incepe curatenia acum §i cand te vei trezi totul va fi in ordine - Ar fi grozav, a raspuns Amy A§a ca s-a culcat vreo doua ore Intre timp Michael a facut curatenie A muncit tot timpul Dar pentru ca seamana cu tatallui (eu sufar de ADHD*), Michael nu face curatenie a§a cum face Amy El trece de la una la alta §i nu face niciodata un anumit lucru de la inceput pana la sfar§it In cele din urma Amy s-a trezit A urcat scarile §i a vazut ca Michael facuse patuI §i ridicase pantofii lui Cole, dar Inca nu stransese lucrurile impra§tiate pe podea S-a simtit frustrata ca treaba nu fuse se facuta cum trebuie §i a reactionat acuzandu-l pe Michael ca a lenevit - Stai putin! spuse Michael Sa fim corecti Tu ai dormit doua ore, iar eu am facut curatenie in tot acest timp De ce e§ti a§a de suparata? Intrebarea lui nu i-a imbunatatit cu nimic dispozitia §i a inceput sa 11 injoseasca - pe el §i efortul lui de a face curatenie Curand el s-a simtit ranit §i lovit emotional In cele din urma a decis sa ia copiii §i sa pIece de acasa - un loc care nu mai era deloc sigur pentru el Cand §i-a anuntat planuI, Amy a protestat, a§a ca el §i copiii nu au mai plecat nicaieri Mai tarziu, in aceea§i zi, dupa ce lucrurile s-au calmat, Mithael s-a gandit sa rezolve problema S-a apropiat de Amy in dormitor §i i-a spus foarte bland: - Hei, putem discuta despre ce s-a intamplat astazi? Ma simt ranit §i confuz - Desigur, a raspuns ea • Tulburare hiperkineticii cu deficit de atentie 173 AD -UL REIATIILOR GARY SMALLEY - Uite, i-a spus el, cum stau lucrurile Modul in care m-ai tratat astazi m-a ranit §i m-a zdrobit M-am simtit ca un cadavru zacand in propria balta de sange Cand ma tratezi a§a, ma faci sa-mi doresc sa fa@ de tine sau sa ma desensibilizez pana la punctul in care pur -:simpIu sa nu mai vreau sa-mi pese El s-a gandit ca a spus adevarul §i ca acesta e un lucru bun Oar Amy nu gandea la fel Ea a reactionat cu cuvinte dure §i reacga ei negativa I-a bulversat total pe Michael Cand a vazut ca aceasta discuge nu duce nicaieri, a rennntat sa mai insiste Zina nrmatoare nu au vorbit despre incident Apoi a venit ziua de ~ ziua intalnirii cu grupul de la biserica pe care il conduc Michael a intrebat-o pe Amy: - Cred ca ne-am blocat in conflictul nostru Ce-ar fi daca am cere grupului sa ne ajute? u numai ca Amy nu a vrut sa discute conflictullor la grup, dar nici nu a vrut sa mearga la intalnire - Dar Amy, a rugat-o Michael, pentru aceasta exista grupul Nu it putem evita in cele din urma au mers la grup §i le-au istorisit povestea Pastorul lor, care cunoa§te foarte bine dansul fricii, I-a intrebat pe Michael: - Nu intelegi ca felul in care ai acgonat i-a declan§at frica? - Nu, a raspuns Michael, fara sa inteleaga nimic Despre ce vorbe§ti? - Frica ei este de a fi abandonata sau respinsa, i-a amintit pastorul Dintr-o data totul a devenit clar Cand Michael a amenintat ca va pleca de acasa, el a apasat cu putere butonul fricii lui Amy A fost nevoie de 0 a treia persoana pentru ca lucrurile sa se clarifice Cuvintele pastorului lor i-au ajutat pe Michael §i pe Amy sa se deschida §i au condus la un moment foarte emotionant pentru amandoi - Eu credeam ca m-am purtat impecabil, atat de atent §i de corect, a spus Michael, cand de fapt nu a fost deloc a§a Amy la randul ei a inteles ca sarise la atac Chiar §i cu cele mai bune intengi, chiar cunoscand acest material de la cap la coada, tot putem cadea in vechile tipare §i putem strica lucrurile Dar slava Domnului, cand ne dam seama de gre§eala avem puterea de a opri nebunia §i de a reveni la echilibru - §i la construirea unor relatii sanatoase, sigure §i satisfacatoare 174 CE PUTEM SCHIMBA Inca 0 data Cred cu tarie ca cei cinci pa§i noi de dans pentru relatii sanatoase pe care tocmai i-am prezentat in aceasta carte ne of era tuturor cea mai buna §ansa de succes in relatii Punfmd in practica noii pa§i de dans ne sporim semnificativ §ansele de a avea relatii grozave - chiar daca nu iti pot garanta ca vom obtine intotdeauna ceea ce vrem Oa-mi voie sa repet Inca 0 data Nu am tablete magice §i nici secrete pentru succesul garantat al relatiilor Oar am un mesaj puternic de incurajare pentru aceia pe care ii nelini§te§te gandul unei lumi fara gaI'antii Ma simt a§a de increzator pentru ca mesajul acesta vine direct din Cuvantullui Oumnezeu §i este incarcat de intamplari fericite: Oici chiar daca smochinul nu va inflori, vita nu va da nici un rod, rodul maslinului va lipsi, §i campiile nu vor da hrana, oile vor pieri din staule,' §i nu vor mai fi boi in grajduri, eu tot ma voi bucura in Domnul, ma voi bucura in Dumnezeul mantuirii mele! Domnul Dumnezeul este taria mea; El imi face picioarele ca ale cerbilor, §i ma face sa merg pe inaltiniile mele 6 Tu §i cu mine putem literalmente initia 0 revolutie a relatiilor - atata timp cat mergem cu Oumnezeu A§a ca ne atintim privirea spre inaltimi lmi dai voie sa-ti vorbesc despre cea mai mare oportunitate c §i cea mai emotionanta provocare la care am fost chemat pentru urmatorii zece ani sau mai mult? 175 RECAPITULARE INTR-UN MINUT CE PUTEM SCHIMBA 1 Nu-l pop £0$ pe celaIalt sa se schimbe Este inutil sa incerd sa-l schimbi pe celalalt 2 Singura persoana pe care 0 pop schimba e§ti tu Singura responsabilitate pe care 0 ai este sa te schimbi pe tine Ingaduie-I lui Dumnezeu sa te schimbe, apoi lasa restulin seama Lui 3 Lasa loc pentru intamplii ri £ericite Per mite schimbarii sa se produca in locuri nea§teptate 176 la POTI SCHIMBA MULT VIATA INSEAMNA RELATII; RESTUL SUNT DOAR DETALII D aca tot nu ma crezi, intreaba pe cineva aflat in pragul mortii ce este mai important in viata Eu nu voi uita niciodata acel moment in care viata mea aproape s-a sHl r§it In timp ce briza proaspiita a diminetii imi mangaia fata, cantecul pasarelelor §i susurul apei izvorului din apropiere se impleteau intr-o muzica incantatoare Am inspirat adanc Parfumul dulce al florilor §i plantelor mi-a asaltat toate simturile §i ma gandeam: E atat de bine sa fii viu eu exceptia sunetelor naturii totul era cufundat in lini§te Stand §i privind peisajul acelei dimineti, am inspirat Inca 0 data prohmd in timp ce se lumina de ziua Un sentiment de implinire §i satisfactie mi-a inundat spiritul o ramurica a trosnit sub picioarele mele §i cand m-am oprit am observat impreuna cu Junior, partenerul meu de vanatoare, un curcan salbatic in tufi§uri Oe§i in copilarie am fost un vanator avid, acum am manuit arma cu stangacie - de vina trebuie sa fie emotia primei vaniitori de eureani, m-am gandit Oar in timp ce tinteam, m-a apucat o nelini§te ciudata; abia puteam sa respir Incordat, Junior §i-a dus degetulla buze: - $§§§, nu mai respira a§a zgomotos! In timp ce curcanul nostru s-a apropiat, mi-am lasat pu§ca in jos ee e In neregulii eu mine? De ee nu mai am putere? $oapta ragu§ita a lui Junior ma indemna: - Trage! Trage! I m p i ~ s la actiune, am ridicat pu§ca §i am tintit Am apasat pe tragaci In momentul in care a cazut curcanul, m-am prabu§it §i eu 177 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY Yazandu-ma gemand intins la pamant, Junior a presupus ca m-a cople§it valul de adrenalina §i mi-a intins mana sa ma ajute sa ma ridic pe picioare Dar ca se intamplase ceva mai gray Mai tarziu am aflat ca imi plesnise 0 artera importanta din apropierea inimii Aveam un atac de cord Tatal meu a rrlurit de atac de cord la cincizeci §i cinci de ani; fratele meu mai mare a murit din aceea§i cauza la cincizeci §i unu de ani Un alt frate a suferit trei operatii de bypass Cu ani in urma imi schimbasem radical obiceiurile de alimentave §i de mi§care tocmai pentru a evita acest moment Dar la §aizeci §i unu de ani m-am trezit conformandu-ma fara voie mo§tenirii mele genetice - Inca un Smalley cade victima afecvunilor cardiologice in timp ce Junior alerga sa aduca ma§ina, eu state am nemi§cat la pamant, paralizat de durere totu§i nu voi uita niciodata pacea care m-a cuprins ca sunt pregatit sa mor "Doamne", am §optit, "sunt gata s a vin acasa " in acel moment aveam 0 singura sa imi wd sova §i copiii pentru ultima data Nu mai contau nici una din carvle pe care le-am scris, casetele video pe care le-am realizat, pe care le-am cuplurile pe care le-am consiliat, premiile pe care le-am ca§tigat sau orice alte realizari Doream un singur lucru: sa fiu cu familia mea, cu oamenii care contau cel mai mult pentru mine In timp ce Junior ma ducea prin padure, nu §tiam daca voi trai sau voi muri Sincer nu de ce nu murisem deja Ajun§i la ma§ina, am pierdut minute ca sa descoperim ca in acelloc indepartat telefoanele noastre celulare nu aveau semnal Abia dupa ce am parcurs jumatate din drumul de coborare de pe munte am reu§it sa luam legatura cu paramedicii cu ajutorul unui radio Echipajele de s-au grabit sa ne intampine Ma de fiecare suflare; doream sa-mi mai wd mca o data familia In cele din urma am reu§it sa 0 prind pe Norma la telefon, dar inainte de a-i putea spune ce s-a intamplat, ea mi-a spus: - Am pe cineva in birou, te pun pe a§teptare Ascultand melodia de pe poziva a§teptare, ma gandeam: Perfect! Voi muri In timp ce sofia mea m-a pus pe a§teptare Cand intr-un tarziu a ridicat linia §i i-am explicat situava, a strigat: - De ce nu mi-ai spus? Apoi a inchis §i a alergat la spital Paramedicii m-au transportat cu avionul pana la un spital aflat la optzeci de kilometri de casa Fiul meu cel mare, Greg, locuia acolo, 178 POTI SCHIMBA MULT a§a ca el a ajuns primulla spital In timp ce ma duceau spre secpa de urgente, ochii mei s-au pironit asupra lui Greg Am reu§it! Nu-mi mai amintesc mare lucru din ce s-a intamplat in continuare Nu, nu mi-am Vcizut toata viata trecand ca fulgerul pe dinaintea ochilor Oar imi amintesc cum incercam frenetic sa-i spun lui Greg ce sa spun a fiecarui membru al familiei Simteam ca incerc sa inghesui §aizeci §i unu de ani de relatii in cateva propozitii Ce ar trebui sa spun? Sunt sigur ca indicapile mele sunau ca bolboroselile unui nebun eu cat incercam sa-mi exprim mai clar cuvintele de ramas bun, cu atat deveneam mai frustrat In cele din urma Greg s-a aplecat spre mine §i mi-a spus ceva ce m-a lini§tit instantaneu - Tata, a §optit el cu infinita blandete, §tim In acel moment - cand credeam ca urmeaza sa mar - am realizat ca familia mea §tia deja tot ce doream sa le spun ~ t i a u ciH de mandru sunt de fiecare dintre ei ~ t i a u cat de pretio§i sunt pentru mine Oar, cel mai important, §tiau ca ii iubesc In timp ce tineam mana fiului meu, totul paru sa incetineasca M-am gandit la toata fericirea §i veselia care mi-au umplut viata in calitate de sot, tata §i bunic Chiar in acele clipe, cand ma intrebam daca viata mea a ajuns la sfar§it, am simpt un nou val de apreciere pentru dragostea pe care am putut sa 0 primesc §i sa 0 daruiesc ~ i in urmiitoarele patruzeci §i opt de ore petrecute in spital m-am intrebat deseori pentru ce am trait §i ce mi-a dat un asemenea sentiment de implinire §i satisfacpe Am realizat din nou ca cel mai important lucru din viata mea sunt relatiile - nu doar cu membrii familiei, cu prietenii §i cu oamenii pe care ii intalnesc peste tot in lume, ci cu Oumnezeul care este cu mine chiar §i "prin valea umbrei mortii" l Restul sunt doar detalii Nevoia cea mai presanta Intalnirea mea cu moartea m-a convins mai mult ca oricand ca nu putem pur §i simplu sa ne vedem de treaM ca de obicei Ceva trebuie sa se schimbe Oriunde privim ne confruntam cu crize relationale Poate ca cel mai bine vedem acest fapt in casnicie Aproape fie care am fost atin§i cumva de flagelul divartului, fie in familie, fie in viata prietenilor apropiati Cre§tinii nu sunt scutip de crize ~ t i a i ca "bapti§tii au cea mai mare rata de divort dintre to ate denominatiile cre§tine §i au §anse mai mari sa ajunga la divort decat ateii §i agnosticii, potrivit 179 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY unui studiu national"? George Barna, pre§edinte al Barna Research Group, spunea despre acest studiu: "De§i e alarmant sa descoperim ca cre§tinii nascuti din nou au §anse mai mari decat alQ i sa divorteze, aceasta situatie exista de ceva vreme "2 Raportul lui Barna a deranjat multi oameni din comunitatea cre§tina §i a declan§at cateva replici violente Drept raspuns, el a scris o scrisoare partizanilor lui, declarand ca sustine datele raportului, chiar daca acestea ii supara pe multi "Rareori gasim diferente semnificative" intre comportamentul moral al cre§tinilor §i al necre§tinilor, a spus el Meg Flammang, director de proiect al organizatiei Barna, a adaugat: "Ne-ar place a sa putem raporta ca cre§tinii traiesc vieti foarte diferite §i ca au impact in comunitate, dar in ce prive§te rata divortului, nu sunt diferente "3 Dar problemele relationale grave nu sunt limitate la casnicie Cei mai multi dintre noi am experimentat §i relatii tensionate parinte-copil, relaQ i de prietenie rupte, conflicte nesolutionate la locul de munca §i in biserica Primele pagini ale ziarelor noastre ne amintesc in fie care zi ca relatiile traverseaza 0 criza Ce vom face in aceasta privinta? ,Cum ar trebui sa combatem aceste dezastre relationale? Cum putem sa ne asiguram ca relatiile noastre destramate nu h impiedica pe Dumnezeu sa aduca 0 trezire puternica §i atat de necesara in bisericile §i in tara noastra? Drept raspuns la criza ce se manifesta in casnicii, Mike Huckabee, guvernatorul statului Arkansas §i cre§tin evanghelic, a declarat stare de "urgenta conjugala" El §i-a stabilit drept obiectiv reducerea ratei divortului in statuI sau la jumatate pana in anul 2010, de la 6 1 %0 la aproximativ 3%0 Frank Keating, fost guvernator al statului Oklahoma, a initiat 0 campanie similara in statuI sau El dore§te ca pana in 2009 sa reduca rata divortului cu 0 treime, de la 6%0 la 4%0 La fel, Kerby Anderson de la Probe Ministries a spus: "Cred ca este timpul ca biserica sa revina la lucrurile elementare Pastorii trebuie sa predice despre casatorie de la amvon, iar bisericile sa-§i incurajeze membrii sa participe la conferinte pe tema casatoriei, care sa prezinte planullui Dumnezeu pentru casnicie Casniciile cre§tine ar trebui sa fie un exemplu pentru lume "4 Dar abordarea acestei probleme este doar inceputul Trebuie sa facem mai mult pentru a intari familiile, prieteniile, relatiile de munca §i celelalte tipuri de relatii Doresc sa lansez Q provocare Vreau sa te incurajez sa te implici in viata altora, sa-i ajuti pe cei din afara cercului familiei §i prietenilor tai 180 POTI SCHIMBA MULT apropiati sa se bucure de relatii puternice, sanatoase Nevoia cea mai presanta iti cere sa fad tot ce poti pentru a ajuta la inmultirea relatiilor sanatoase, implinite, revitalizate in randul celor ce te inconjoara Ne putem prinde de maini §i impreuna sa schimbam lucrurile Am mai facut-o in decursul istoriei natiunii noastre o revolutie in fa§a "Sta in puterea noastra sa incepem 0 lume noua", scria Thomas Paine in i776 in carte a Common Sense, devenita imediat best-seller, 0 cartidca puternica ce i-a raliat pe tovara§ii lui patrioti §i i-a infiacarat cu hotararea de a schimba lumea in care traiau Cuvintele lui inaltatoare i-au inspirat pe locuitorii coloniilor americane sa se organizeze, sa se coalizeze §i sa lupte pentru libertatea lor Astiizi avem nevoie de 0 nouii revolutie - 0 revolutie a relatiilor Avem nevoie de 0 revolutie care sa ne elibereze de lanturile conflictului, nefericirii §i prabu§irii relatiilor Cred ca Revolutia americana ne furnizeaza mai multe strategii care ne vor ajuta in revolutia relatiilor Mai multi istorid cred ca Revolutia americana a avut succes din cel putin trei motive: • Omul de rand a inteles ce se intampla §i incotro se indreptau evenimentele • Oamenii au invatat cum sa-i determine pe liderii lor sa se ocupe de problemele tot mai grave cu Imperiul britanic §i sa incurajeze reactia maselor • Oamenii au actionat cu fermitate Daca acum, la aceasta rascruce a istoriei, vrem un raspuns eficient la criza relatiilor cu care ne confruntam - daca vrem sa reu§im sa declan§am 0 revolutie a relatiilor - atund trebuie sa actionam a§a cum au facut §i primii patrioti ai Americii 1 Trebuie sa deschidem ochii §i sa vedem criza relafionala Pentru a reu§i sa declan§am 0 revolutie relationala trebuie sa recunoa§tem ce se intampla cu relatiile din jurul nostru §i sa realizam unde vom ajunge daca nu luam masuri pentru a preveni dezastrul Pe tot parcursul acestei carti am mentionat fenomenul alarm ant al colapsului relational care devine tot mai inspaimantator cu fiecare an Observi ce se intampla peste tot in jurul tau? Poti sa prevezi unde ne vor duce aceste tendinte ingrozitoare daca nu facem nimic? 181 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY 2 Trebuie sa luam legatura cu liderii §i sa incurajam 0 reactie a maselor intr-o epoca in care femeile nu aveau nid un rol in lupta, Deborah Samson s-a deghizat in barbat §i s-a prezentat ca voluntar in armata revolutionara americana Ea s-a inrolat sub numele de Robert Shirtliffe §i s-a avantat mereu in foeul luptei, slujind pe intreaga perioada a Revolutiei Ea §i-a of er it servieiile, dand tot ee a putut eauzei De ee? Pentru ca i-a fost frica de ee se putea intampla daea nu ar fi facut nimic S-a unit cu efortul maselor, §tiind ca daca oamenii vor lucra impreuna, vor reu§i Pentru a reu§i sa declan§am 0 revolutie relationala trebuie sa luam legatura cu liderii no§tri, atat cu liderii de opinie, cat §i cu cei care pun lucrurile in mi§care, pentru a concepe un plan de actiune, intelegand ca schimbarea de durata trebuie sa aiba loe de jos in sus Asta inseamna tu §i eu mine 3 Trebuie sa actionam Revolutia americana a durat mai mult de §ase ani sangero§i §i a eostat vietile a rnii de oameni de ambele parti ale conflictului Nu a fost rapid a §i nu a fost u§oara - dar istoria ne-a revelat rolul enorm §i vital pe care I-a jucat (§i inca 11 joaca) pe scena lurnii Patriotii care au visat la libertate au facut mai mult deeM sa vorbeasea; au actionat Au facut ceea ce trebuia sa faca pentru a-§i transforma visul in realitate A§a trebuie sa faeem §i noi Este timpul sa aetionam Nu doar sa vorbim despre 0 revolutie a relatiilor: Trebuie sa action am ferm pentru a 0 infaptui Putem organiza intalniri Putem scrie serisori Putem organiza in easele noastre intalniri in grupuri mid, unde veeinii §i prietenii no§tri pot sa se intalneasea pentru a initia schimbarea Putem discuta cu pastorii no§tri §i eu alti lideri posibilitatea declan§arii unei revolutii a relatiilor in comunitatea noastra Putem organiza un seminar despre relatii, sau putem recruta participanti pentru un astfel de seminar Este timpul sa ne implicam Vei raspunde chemarii? Ce vei face? Natiunea noastra a ajuns la un moment de cumpana, iar ceea ce deddem aeum sa faeem cu privire la criza relationala nationala va determina soarta Americii pentru generatiile ee vor urma Vom fi simpli speetatori fara sa facem nimic? Sau vom face pa§ii necesari nu numai pentru a intari §i a revitaliza relatiile noastre, d §i pentru a-i ajuta pe altii sa gaseasca satisfaetia §i implinirea dupa care tanjese in relatiile lor? 182 POTI SCHIMBA MULT Gande§te-te la aceste trei posibiliHiti importante, imediat accesibile: 1 Roaga-te cu regularitate pentru rela[iile dificile din cartierul, biserica comunitatea ta incepe un jurnal de rugaciune indeamna-i pe al[ii sa se roage pentru aceste relatii 2 Viziteaza site-ul www thednaofrelationships com inscrie-te pentru a primi gratuit: • Ghidul de studiu al cartii ADN-ul rela[iilor; • Testul de evaluare a relatiilor, care s-a dovedit exact in proportie de 90% pentru cuplurile casatorite; • E-mail-ul saptamanal cu idei pentru consolidarea tuturor relatiilor tale; 3 Daca pastor, capelan sau lider in biserica, viziteaza site-ul www thednaofrelationships com • Descarca predici gratuite bazate pe principiile expuse in carte a ADN-ul rela[iilor; • Descarca mesajul video al lui Gary Smalley pentru lideri despre "Cum sa conduci 0 revolutie a relatiilor"; • Cauta informatii despre transmisiuni TV simultane §i conferintele lunare organizate in Statele Unite §i Canada; • Informeaza-te cum ai putea organiza un grup mic care sa studieze ADN-ul relatiilor Aceasta natiune se poate schimba daca incepem sa intelegem planul lui Dumnezeu pentru legaturile interpersonale - ADN-ul relatiilor Daca aplicam cu consecventa aceste principii, relatiile noastre vor incepe sa se vindece, sa se dezvolte §i sa devina cu adevarat satisfacatoare Prieteniile vor fi refacute, casniciile vor prospera §i familiile vor descoperi bucuria armoniei Hai sa aprindem impreuna Bcanteia schimbarii generationale chiar acum Sa ne ajutam copiii §i nepotii sa aiM succes in relatii Alatura-te noua in raspandirea ve§tii minunate despre ce se poate intampla atunci cand oamenii incep cu adevarat sa se iubeasca unii pe altii a§a cum ne-a creat Dumnezeu sa iubim Sa incepem chiar azi! 183 ANEXA A CUM POTI AVEA 0 RELATIE CU DUMNEZEU Ai 0 relatie cu Dumnezeu, fie ca recuno§ti sau nu Aceasta relatie este un factor important in relatia ta cu altii §i cu tine ins uti Cum ti-ai descrie relatia cu Dumnezeu? Este distanta? Este intima? 11 ignori? Este centrul vietii tale? It cuno§ti pe Dumnezeu personal? Poate te consumi intr-o religie care te indeamna mereu sa faci mai multo Crezi ca daca munce§ti din greu, iti indepline§ti datorijle §i te ingrije§ti de familia ta §i de altii, Dumnezeu iti va examina viata §i va stabili ca e§ti in ordine Poate crezi di renuntarea la obiceiurile tale rele te va plasa in gratiile lui Dumnezeu o relatie cu Dumnezeu nu are la baza ceea ce faci - sau nu facio Nu are nici 0 legatura cu eforturile tale, ci cuun Dumnezeu care te iube§te §i care dore§te 0 relatie cu tine De fapt Biblia spune ca: "Dumnezeu este pasionat de relatia Lui cu tine" (ExoduI34:14 - trad lit ) Gande§te-te numai Cati oameni sunt pasionati de relatia lor cu tine? Ei bine, Dumnezeul Universului este El te iube§te exact a§a cum e§ti Te iube§te in ciuda trecutului tau El dore§te sa aiM 0 relatie cu tine indiferent cine e§ti sau ce ai facut Cum poti avea 0 relatie cu Dumnezeu? Prin Fiul Sau, Isus Cristos Dupa cum spune Biblia: "Caci este un singur Dumnezeu, §i este un singur mijlocitor intre Dumnezeu §i oameni: Omul Isus Cristos" (1 Timotei 2:5) Noi avem dorinta fireasca de a fi independenti, de a fi stapanii propriilor vieti, de a trai dupa propriile noastre standarde Este vechea atitudine "eul inainte de toate" Cuvantul biblic pentru aceasta atitudine este pacat Pacatul nostru ne separa de Dumnezeu Fiecare dintre noi ne luptam cu aceasta problema "Caci toti au pacatuit, §i sunt lipsiti de slava lui Dumnezeu" (Romani 3:23) A§adar, in §i prin noi in§ine nu ne putem ridica niciodata la inaltimea standardelor Lui Oar povestea nu se sfar§e§te aici Isus Cristos §i moartea Lui pe cruce a facut posibila relatia ta cu Dumnezeu Primul pas este sa recuno§ti ca Dumnezeu nu a fost pe primul loc in viata ta Crede ca Isus a murit ca sa plateasca pentru pacatele tale §i roaga-L sa te ierte Odata cu aceasta marturisire 185 ADN-UL RELATIILOR GARYSMALLEY prime§ti promisiunea: "Daca ne marturisim pacatele, El este credindos §i drept, ca sa ne ierte pacatele §i sa ne curateasca de orice nelegiuire" (I loan 1:9) Poate te intrebi: "Care e §mecheria?" Nu e nid 0 §mecherie! lertarea lui Dumnezeu e gratuita Nu 0 meritam, dar Dumnezeu vrea oricum sa ne-o dea Daca ar exista vreun mijloc prin care ai putea-o ca§tiga, atund moartea lui Cristos pe cruce ar fi lipsita de sens Moartea Lui ne-a pregatit calea pentru a-I atribui lui Dumnezeu tot meritul "Cad prin har ati fost mantuiti, prin credinta ~ i aceasta nu vine de la voi; d este darullui Dumnezeu Nu prin fapte, ca sa nu se laude nimeni" (Efeseni 2:8-9) Daca vrei sa incepi 0 relatie personala cu Dumnezeu astazi, exprima-ti decizia printr-o rugadune simpla, ca cea care urmeaza: Tata scump, hi mu1tumesc ca m-ai iubit chiar ~ i atunci cand nu am avut nimic vrednic de iubit Recunosc ca pana In ziua de azi nu ai fost pe primulloc fn viata mea hi supun viata mea hi multumesc ca L-ai trimis pe Fiul Tau, Isus, sa moara pe cruce El a purtat pacatele mele Te rag, iarta-ma Vreau sa Te urmez Fa-ma 0 persoana noua Primesc darul fara plata al mantuirii Tale Te rog sa-mi dai putere sa cresc de acum fnainte ca ucenic allui Isus Pentru a mcepe noua relatie cu Dumnezeu, porne§te de la lucrurile elementare lata cateva carti excelente care te vor ajuta sa mtelegi mai bine ce mseamna sa-L cuno§ti pe Dumnezeu: The God You're Looking For, de Bill Hybels (Thomas Nelson) Reaching for the Invisible God, de Philip Yancey (Zondervan) Discover God, de Bill Bright (NewLife Publication) Knowing God, de J 1 Packer (InterVarsity Press) The Grace Awakening, de Charles Swindoll (W Publishing Group) Secrets of the Vine, de Bruce Wilkinson (Multnomah) Discover the Real Jesus, de Bill Bright (Tyndale) The Jesus I Never Knew, de Philip Yancey (Zondervan) 186 ANEXA B IDENTIFICA-TI FRICA ELEMENTARA 1 IDENTIFICA CONFLICTUL: Identifid un conflict recent, 0 cearta sau 0 situatie negativa intre tine §i partenerul, prietenul, copilul, vecinul, colegul tau sau altcineva - care V-a dedan§at "butonul fricii" sau te-a suparat Aminte§te-ti cum te-ai simtit §i cum ti-ai dorit ca persoana respectiva sa nu spun a sau sa nu fad lucrurile care te-au suparat Poate ai gandit cam a§a: Daca nu ai maispune sau nu ai mai face , nu a§ mai fi atat de suparat 2 IDENTIFICA-TI SENTIMENTELE Cum te-a facut sa te simti acest conflict sau aceasta situatie negativa? Bifeaza toate variantele care se potrivesc, dar pune 0 steluta in dreptul celor mai importante: Nesigur - Incomodat Speriat Apatic - Confuz - Nedumerit ingrijorat ingrozit Suparat Dezgustat Deranjat Ursuz Ranchiunos Furios - - - Trist Amarat Alt sentiment: - Ranit Satul de conflicte Dezamagit - Frustrat Alt sentiment: Epuizat - Nefericit - Distrus Vinovat Alt sentiment: Stanjenit 3 IDENTIFICA-TI FRICA: Ce sentimente fata de tine ti-a dedan§at acest conflict? Ce p-a revelat acest conflict despre tine §i sentimentele tale? Bifeaza toate variantele care se potrivesc, dar pune 0 steluta in dreptul celei mai importante: 187 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY / "Ca urmare a sau conflictului * m-am simtit " Cum ai formula acest sentiment Respins Celalalt nu ma sau nu are nevoie de mine; nu sunt necesar in aceasta relatie; ma simt nedorit Abandonat Celalalt ma va parasi in cele din urma; va trebui sa-mi port singur de grija; celalalt nu se va angaja fata de mine pe viata Deconectat Ne vom sau separa din punct de vedere emotional; ma voi simti indepartat de celalalt Ca un ratat Nu am succes in calitate de soVsotie, prieten, parinte, coleg; nu voi sa-mi indeplinesc rolurile; nu ma voi putea ridica la inaltimea nu sunt suficient de bun Neajutorat Nu pot face nimic pentru a-I schimba pe celalalt sau a schimba situatia in care ma aflu; nu am puterea, resursele, capacitatea sau abilitatea de a obtine ceea ce vreau, ma voi simti controlat de celalalt Deficient Ceva nu e in ordine cu mine; eu sunt problema Inadecvat Nu sunt capabil; sunt incompetent Inferior Toti ceilalti sunt mai buni dedH mine; sunt mai putin valoros sau mai putin important decat altii Neapreciat Cine sunt, ce gandesc, ce fac sau ce simt nu este apreciat Neiubit Celuilalt nu-i pasa de mine; relatiei mele ii caldura, admiratia, entuziasmul sau devotamentul 188 IDENTIFICA-TI FRICA ELEMENTAM r "Ca urmare a sau conflictului * m-am simtit " Cum ai formula acest sentiment Nesatisfacut Nu voi experimenta satisfactie in relatie; nu voi experimenta bucurie sau incantare fata de relatie In!?elat Celalalt va profita de mine sau nu-mi va da ceva ce am nevoie; nu voi obtine ceea ce vreau Fara valoare Sunt nefolositor; nu prezint valoare pentru celalalt Neacceptat Niciodata nu reu!?esc sa implinesc a!?teptarile celuilalt; nu sunt destul de bun Judecat Intotdeauna sunt judecat nedrept; celalalt i!?i formeaza pareri gre!?ite sau negative despre mine; sunt evaluat tot timpul; celalalt nu este multumit de mine Umilit Relatia este extrem de distructiva pentru respectul meu de sine sau demnitatea mea Ignorat Celalalt nu imi acorda atentie, ma simt neglijat Nesemnificativ Nu am nici un aport in relatie; celalalt nu ma percepe ca 0 parte semnificativa a relatiei Alt sentiment 3 IDENTIFICA-TI REACTIILE: Ce faci cand te simti [insereaza aid cel mai important sentiment de la intrebarea 3]? Cum reactionezi rand te simti a§a? Identifid reactiile verbale §i fizice obi§nuite prin care incerci sa faci fata acelui sentiment Bifeaza toate variantele care se potrivesc, dar pune 0 steIuta in dreptul ceIor mai importante reactii: 189 ADN-UL REIATIILOR GARY SMALLEY / sau * Reactia Explicatia Retragere li eviti pe ceilalti sau te Instrainezi fara a rezolva problema; stai Imbufnat sau refuzi sa Explozie Emotiile Iti scapa de sub control; te certi, ridici tonul, te Infurii Stradanie Incerci sa faci mai mult pentru a dragostea atentia celorlalti Pareri negative Crezi ca partenerul tau este mult mai rau decat este In realitate; Iti vezi partenerullntr-o lumina negativa sau li atribui motive negative Invinovatire Plasezi responsabilitatea asupra altora, fara sa-ti accepti convins ca problema a aparut din vina partenerului Exagerare Faci declaratii exagerate sau Impingi cuvintele dincolo de limite sau adevar Pierderea Ai crize de furie cumpatului Negare Refuzi sa adevarul sau realitatea Neapreciere II subapreciezi pe celalalt; nu li valoarea, nu Ii apreciezi sentimentele, gandurile sau faptele Treci in In loc sa asculti, te aperi dand explicatii defensiva Cramponare Dezvolti un sau 0 dependenta emotionala puternica fata de celalalt Atitudine emotii negative, resentimente pasiv-agresiva agresivitate In moduri pasive cum ar' fi amanarea Incapatanarea 190 IDENTIFICA-TI FRICA ELEMENTAAA / sau * Reactia Explicatia Purtare de grija Iti asumi responsabilitatea pentru celalalt, oferindu-i grija sprijin fizic emotional pana ajungi sa faci totul pentru el, iar el nu face nimic pentru purta de grija Comportament Te implici In comportamente negative cum exagerat ar fi consumul de droguri sau excesul de alcool, relatii extramaritale, cumparaturi excesive sau mancatulln exces Implicare Te concentrezi aproape exclusiv pe ceea ce exagerata este necesar pentru rezolvarea problemei Nemultumire Iti exprimi nefericirea sau faci acuzatii; critici, faci 0 lista cu celuilalt Agresivitate Devii agresiv in plan verbal sau fizic, poate sau abuz chiar abuziv Manipulare fI controlezi pe celalalt pentru propriul beneficiu; Incerci sa iI determini sa faca ceea ce tu Manie furie Exprimi sentimente puternice de insatisfactie sau emotii violente necontrolate Dramatizare expresii dramatice, exagerate, pentru a arata ca relatia este in pericol sau ca a Amortire Devii lipsit de emotii sau nu Iti pasa de nevoile sau problemele altora Umor Apelezi la umor pentru a evita sa te confrunti cu problema 191 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY / sau * Reactia Explicatia Sarcasm umorul negativ, cuvinte grele, comentarii injositoare, remarci taioase sau afirmalii degradante Minimalizare Sustii ca reactia celuilalt la problema este exagert;:lta; in mod intentionat subapreciezi, minimalizezi sau bagatelizezi problema Rationalizare incerci sa faci ca actiunile tale sa para logice; in cerci sa atribui comportamentului tau motivatii credibile; incerci sa furnizezi motive credibile dar neadevarate pentru purtarea ta Indiferenta Devii rece nu arati nici un interes Renunlare Renunli la orice responsabilitate Auto- Te epuizezi, te neglijezi abandonare Altele 5 Prive§te la variantele marcate cu steluta ca raspuns la intrebarea a treia Scrie trei sau patru sentimente importante Acestea sunt temerile tale elementare: Frica elementara #1 Frica elementara #2 Frica elementara #3 Aminte§te-ti ca cele mai multe temeri elementare sunt legate de doua temeri majore: 1 Frica de a fi controlat (pierderea influentei sau a puterii asupra altora) 2 Frica de a fi deconectat (separarea de oameni §i singuratatea) 192 IDENTIFIcA-TI FRICA ELEMENTARA Cei mai multi barbati se tern de pierderea puterii §i de a fi eontrolati, iar eele mai multe femei se tern de pierderea legaturii in relatiile eu eeilalti· 6 Prive§te variantele marc ate cu steluta ca raspuns la intrebarea a patra Scrie trei sau patru reactii principale cand cineva iti apasa butonul fricii elementare Reaetia #1 Reaetia #2 Reaetia #3 Raspunsurile tale la aeeste exereitii ar trebui sa te ajute sa-ti intelegi rolul in dansul fricii: butonul fricii tale elementare §i reaetiile tale Aminte§te-ti ca este un fenomen obi§nuit ca reactiile tale sa actioneze butonul fricii elementare a celeilalte persoane din conflict Oaca cealalta persoana i§i poate descifra frica elementara §i reactiile, vii Yeti vedea limpede propriul dans al fricii Oar chiar daca cealalta persoana nu se implica in procesul de deseoperire a rolului care ii revine in dansul fricii, tu poti lua masuri pentru a opri acest dans (Vezi eapitolele 4-8 ) 193 ANEXA C RESURSE RELATIONALE Noi, cei de la Smalley Relationship Center §i Smalley Marriage Institute ne-am angajat sa va slujim §i sa va echipam pentru a deveni campioni ai relatiilor Ca uta urmatoarele resurse in domeniul relatiilor: Resurse relationale pentru disnicie Daca te-ai dedicat ajutorarii oamenilor in sfera casniciei lor, cauta cartea dr Greg Smalley, The Marriage You 've Always Dreamed Of Dr Greg Smalley §i Robert (Bob) Paul conduc Smalley Marriage Institute, care organizeaza seminarii de consiliere maritala pentru: cuplurile care au nevoie de ajutor urgent Cuplurile vin la aceste seminarii cu casnicii distruse §i falimentare Adeseori sunt gata sa divorteze saptamana ce urmeaza Greg §i Bob ajuta aceste cupluri sa patrunda esenta divergentelor lor §i sa-§i vindece ranile Aceste seminarii de consiliere maritala determina schimbari comportamentale de durata - iar The Marriage You've Always Dreamed Of §i Inca 0 carte ce urmeaza a fi publicata iti vor prezenta ceea ce au invatat ei de-a lungul multor ani de consiliere a unor cupluri nefericite fIJuwlla/ l?Y Gande§te-te la posibilitatea de a declan§a 0 revolutie a relatiilor maritale invitand alte cupluri in cas a ta §i organizand intalniri cu un grup mic cu care sa studiati impreuna The Marriage You've Always Dreamed Of Pentru mai multe informatii, viziteaza site-ul www smalleymarriage com Resurse relationale pentru tinerii nedisatoriti Daca iti petreci timpul cu persoane necasatorite, s-ar putea ca Dumnezeu sa te cheme sa investe§ti in vietile lor Fii proactiv Nu la sa ca MTY, FOX, sau American JOE sa-i invete cum sa se raporteze la colegii lor §i la persoanele de sex opus Nu-i la sa sa stabileasca tip are relationale distructive Cauta cartea lui Michael §i Amy Smalley, Don't Date Naked (imbraca armura lui Dumnezeu), care vorbe§te · fara 195 AD -UL RElATIILOR despre relatiile dintre biiiep §i fete Pentru - multe informatii, viziteaza site-ul Cauta alte materiale scrise de Michael §i Amy 5n:JaIlley care ajuta parintii §i bisericile sa creeze ritnaluri de trecere cre§tine sanatoase pentru a olescenp Michael lucreaza la 0 carte care mcurajeaza barbapi din biserica sa ii indrume pe adolescenp pe calea transformarii in barbati GARY SMALLEY evlavio§i, iar Amy lucreaza la 0 carte similara adresata femeilor §i adolescentelor din biserica Adesea adolescentii §i preadolescentii sunt lasap sa-§i poarte singuri de grija Nu lasa ca aceasta sa se lntfunple in biserica ta 196 NOTE CAPITOLUL 1- 0 REVOLUTIE A RELATIILOR 1 Aceasta expresie ii aparpne dr Scott Sticksel CAPITOLUL 2 - ADN-UL RELATIILOR 1 Geneza 2:18 2 Vezi Geneza 2:15-17; 3:1-6 3 Sharon Begley, "Your Brain on Religion", Newsweek, 7 mai, 2001 4 Exodul34:14 5 Vezi loan 10:10 6 Rick Warren, Viata condusii de scopuri, Orad ea, Life Publishers Romania, 2003, pag 23-25 7 Vezi lsaia 43:3-4 8 Dadi simti nevoia de a-ti improspata memoria, cite§te loan 3:16 pentru a vedea pana unde a mers Dumnezeu pentru a plati pretuJ pentru fiecare din alegerile tale gre§ite 9 Matei 22:37-39 CAPITOLUL 3 - DANSUL CARE DISTRUGE RELATII 1 Numele persoanelor la care se face referire in aceasta carte au fost schimbate pentru a le proteja intimitatea CAPITOLUL 4 - PUTEREA TA UNICA: ASUMA-TI RESPONSABILITATEA PERSONALA 1 Archibald D Hart, Habits of the Mind: Ten Exercises to Renew Your Thinking, Dallas, Word, 1996, 11 2 Ibid , 8-10 3 Ibid ,5 4 Filipeni 4:8, NIT 5 2 Corinteni 10:5, NIY 6 Vezi Filipeni 4:19 7 Romani 12:18, sublinierea autorului 8 lacov 1:2 9 Luca 17:3-4 10 Luca 17:5-6 11 Matei 6:12 12 Acest adevar este ~ mai c1ar mtr-o afirmatie facuta de lsus imediat dupa ce i-a invatat pe ucenici aceastii rugaciune El a spus: "Daca 197 ADN-UL RELATIILOR GARYSMALLEY iertati oamenilor gre§elile lor, §i Tatal vostru eel ceresc va va ierta gre§elile voastre" (Matei 6:14) 13 Efeseni 4:32 CAPITOLUL 5 - SIGURANTA: CREAREA UNUI MEDIU SIGUR 1 Geneza 2:24 2 Romani 13:7 ne spune: "Cui datorati cinstea, dati-i cinstea" lar Romani 1 ~ : 1 O ne aminte§te: ,,1ubip-va unii pe altii cu 0 dragoste frateasea In cinste, fieeare sa dea intaietate altuia" CAPITOLUL 6 - GRIJA DE SINE: P ASTREAZA-TI BATERIILE iNCARCATE 1 Marcu 12:30-31 2 Nu ip sugerez ca ar trebui sa ignori ceea ce simti atunci cand erezi ca Dumnezeu te indeamna sa faei ceva fiindea 0 persoana iubita este in perieol Nu trebuie sa te indoie§ti de aeeasta Oar trebuie sa faei diferenta intre ingrijorarea ta fara temei §i indemnullui Dumnezeu 3 Vezi Matei 14:23; loan 6:15 4 Vezi Mareu 15:41 5 Vezi Matei 21:18; loan 4:7 6 Vezi loan 2:4; 11:6 7 Vezi Matei 26:36-38 8 Vezi Luea 4:28-30 9 Vezi Luca 12:30 10 Vezi Matei 11:28 11 Efeseni 5:29 12 1 Timotei 5:23 13 Efeseni 5:18 14 PsalmulI49:4 15 loan 10:10 16 Psalmull03:1 17 Vezi Matei 6:21 18 Vezi Isaia 43:4 19 Vezi 1 loan 2:14; 1 Corinteni 4:10 20 Vezi Filipeni 2:15; 2 Corinteni 3:3; Efeseni 2:19 21 1 Corinteni 6:19-20 22 Efeseni 2:21-22 23 Luea 2:52 24 Don Colbert, Deadly Emotions: Understand the Mind-Body-Spirit Connection That Can Heal or Destroy You, Nashville, Nelson, 2003, 16 25 Ibid , 17 26 Ibid , 25 27 Vezi Coloseni 3:1 198 NOTE 28 Vezi Efeseni 3:1-17 29 Vezi Psalrnul 23 30 Vezi Matei 10:29-31 31 Vezi Romani 8:28; Iacov 1:1-4 32 Vezi Isaia 52:12; Psalmul23 33 Vezi Isaia 61:3 34 Vezi Isaia 40, in special versetul 31 CAPITOLUL 7 - COMUNICAREA EMOTIONAL \ : ASCULTA CUINIMA 1 Howard J Markman, Scott M Stanley, §i Sus an L Blumberg, Fighting for Your Marriage, San Francisco, Jossey-Bass, 2001 2 Steve Brown, Scandalous Freedom, West Monroe, La , Howard Publishing, 2004, din capitolul 3, "The Perfection We Desire and the Forgiveness that Sets Us Free" 3 Proverbe 20:5 4 Pentru unelte foarte eficiente de comunicare, vezi Gary Smalley, Greg Smalley §i Michael Smalley, Men's Relational Toolbox, Wheaton, m , Tyndale, 2003 5 Pentru a mvata mai multe despre ceea ce noi numim discupe AIA (Asculta, Intelege, Apreciaza), vezi Greg Smalley, The Marriage You've Always Dreamed Of, Wheaton, m , Tyndale, 2005 6 Proverbe 4:7, NN 7 Romani 14:13 8 Romani 14:19 CAPITOLUL 8 - MUNCA iN ECHIP A: ADOPT A 0 STRATEGIE "FARA i N v I N ~ I " 1 Proverbe 14:12; 16:25 2 Atribuit atat lui Paul GaugWn, cat §i fostului cancelar german Ludwig Erhard 3 1 Corinteni 12:25-26 4 Filipeni 2:3-4 5 Geneza 2:24 6 Matei 19:6 7 Evrei 4:16 ne amintelite "sa ne apropiem, deci, cu deplina incredere de scaunul harului, ca sa capatiim mdurare §i sa gasim har, ca sa fim ajutap la vreme de nevoie" CAPITOLUL 9 - CE PUTEM SCHIMBA 1 Vezi Efeseni 3:19 2 2 Samuel 7:5 3 1 Cronici 22:8 199 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY 4 1 Impiirati 8:18 5 Vezi 2 Samuel 7:8-16 6 Habacuc 3:17-19 CAPITOLUL 10 - POTI SCHIMBA MULT 1 Psalmul23:4 2 The Associated Press, 30 decembrie, 1999; din arhiva Smart Marriages, www divorcereform orglmeVrbaptisthigh html 3 John Rossomando, "Born-Again Christians No More Immune to Divorce Than Others, Says Author", CNSNews com, 21 ianuarie, 2002; vezi www cnsnews comlviewculture asp?Page=/culture/ archive /20020VCUL20020121b html 4 Kerby Anderson, "Divorce Statistics", Kerby Anderson Commentaries, 12 ianuarie, 2000; vezi www probe orgldocs/ c-divorce html 200 ADN-UL RELATIILOR GARY SMALLEY cu tatal §i fratele sau, Greg, este gazda emisiunii nationale radio Smalley LIVE! §i a participat la emisiuni de radio §i televiziune printre care Focus on the Family §i Hour of Power Greg §i soga lui, Erin, au trei copii §i locuiesc in Branson, Missouri MICHAEL SMALLEY este un autor §i vorbitor pe tema relatiilor recunoscut pe plan international ~ i - a obgnut diploma de master in psihologie clinica la Wheaton College Graduate School Este coautor a mai multor carp, printre care Don't Date Naked, Men's Relational Toolbox §i Communicating With Your Teen Impreuna cu tatal §i fratele sau, Michael, este gazda emisiunii nagonale radio Smalley LIVE! §i impreuna cu soga lui, Amy, conduce conferinte pentru cupluri casatorite §i pentru persoane necasiitorite A vorbit in fata a milioane de oameni §i a aparut la numeroase emisiuni de televiziune Michael §i soga lui, Amy, au trei copii §i locuiesc in Branson, Missouri ROBERT (BOB) S PAUL este vicepre§edintele departamentului clinic al Smalley Marriage Institute §i directorul programului de consiliere maritala intensiva Bob a obtinut 0 diploma de master in cadrul Universitatll de stat Georgia §i 0 diploma in consiliere cre§tina in cadrul Psychological Studies Institute Este consilier profesionist autorizat pe plan nagonal Bob a fost profesor la Evangel University, unde a predat, in cadrul catedrelor de Studii biblice §i Psihologie, cursuri de consiliere maritala §i familiala, sexualitate umana §i integrarea credintei in toate sferele vietii Bob §i soga lui, Jenni, au patru copii §i locuiesc in Branson, Missouri 206 DESPRE AUTORI DR GARY SMALLEY, co-fondatorul §i pre§edintele comitetului de conducere al Smalley Relationship Center, este expertul Americii in domeniul relatiilor Este autor §i coautor a peste patruzeci de carti, inclusiv best- sellerele cfujtigatoare a numeroase premii Marriage for a Lifetime, Secrets to Lasting Love, The Blessing, The Two Sides of Love §i The Language of Love Cele mai noi aparitii includ Men's Relational Toolbox, Food and Love, Food and Love Cookbook, One Flame, Bound by Honor §i seria de carti de fictiune Redemption (impreuna cu Karen Kingsbury) Pe langa titlul de master obpnut la Bethel Theological Seminary, Gary a primit doua titluri onorifice de doctor, unul de la Biola University §i altul de la Southwest Baptist University, pentru lucrarea sa cu cuplurile Este gazda programului national de radio Smalley LIVE! In cei treizeci de ani de lucrare, Gary a participat la programe nationale de televiziune cum ar fi Oprah, Larry KingLive, Today, Sally Jessy Raphael, precum §i la numeroase programe nationale radio Gary a facut subiectul a sute de programe de televiziune §i radio regionale §i locale §i a realizat filme §i casete video care s-au vandut in milioane de copii Gary §i sotia lui, orma, sunt casatoriti de aproape patruzeci de ani §i traiesc in Branson, Missouri Au trei copii adulti §i opt nepoti DR GREG SMALLEY este pre§edintele Smalley Marriage Institute El §i-a obtinut doctoratul in psihologie clinica la Rosemead School of Psychology, in cadrul Universitatll Biola De asemenea, detine doua titluri de master, unul in psihologia consilierii, obtinut la Seminarul Denver §i al doilea in psihologie clinica, obtinut la Rosemead School of Psychology Greg este autor §i coautor a numeroase carp, printre care The Marriage You Always Dreamed Of, Men's Relational TOolbox, Communicating with Your Teen, Bound by Honor, Winning Your Wife Back §i Winning Your Husband Back A publicat peste 100 de articole pe tema cre§terii copiilor, a casatoriei §i a problemelor relationale pentru Christian Times Today, Marriage Partnership, HomeLife, Living with Teenagers, Shine, New Man, Homes of Honor, Christian Parenting Today, ParentLife §i HonorBound Impreuna 205 PARTEA INTAI PRIMUL PAS 